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Tom 1 trylogii ,,Wybieram siebie”

Po rozstaniu wybieram siebie

Jak przejs$¢ przez rozstanie i otworzy¢ si¢ na nowg relacje

Anastasiia Kolendo-Smirnova

Ta ksigzka jest pierwszym tomem trylogii ,,Wybieram siebie”.

Trylogia prowadzi przez trzy rozne, ale $cisle zwiazane ze soba etapy: przezywanie rozstania
1 odzyskiwanie rownowagi, budowanie relacji z sama soba oraz tworzenie blisko$ci bez
rezygnowania z wlasnych potrzeb, granic i poczucia wtasnej wartosci.

Kazdy tom stanowi odrgbna cato$¢ i mozna czyta¢ go niezaleznie. Razem tworza jednak
jedna droge — od momentu, w ktérym co$ sig¢ konczy, do miejsca, w ktorym mozna
swiadomie zdecydowac, jak chce sig kocha¢, z kim chce sig by¢ 1 czego nie chce sig juz traci¢
po drodze.

Trylogia ,,Wybieram siebie”:

1. Po rozstaniu wybieram siebie
2. W zwiqzku nie trace siebie

3. W milosci wybieram siebie

[ r [
Dzien pierwszy
Wezoraj rozstatam sie z mezczyzng, ktorego kochatam.
Chciatam z nim zy¢é. Wyobrazatam sobie wspdlnq przysztos¢, rodzine, dzieci. Nie byty to
wylqcznie abstrakcyjne marzenia — mieszkalismy razem i podejmowatam juz konkretne
decyzje zwiqzane z planowaniem przysztosci.
A wezoraj sie rozstalismy.
Boli.
Chodze bez celu po mieszkaniu. Co chwile natrafiam na przedmioty, ktore przypominajq mi o

planach, ktorych by¢ moze nigdy nie zrealizujemy. Jeszcze niedawno przysztos¢ wydawala sie
czyms oczywistym. Teraz nagle trzeba pomysle¢ o niej od poczqtku.



Wiasnie wtedy dzwoni kolezanka. Prosi, Zebym porozmawiala z kobietq, ktora chcialaby
stworzy¢ szczesliwy zwiqzek i zaloZy¢ rodzine, ale nie wie, dlaczego wciqz jej sie to nie udaje.

I w tym momencie pojawia si¢ mysl: potrzebuje tej ksiazki.

Ja jej potrzebuje. By¢ moze potrzebuje jej rowniez tamta kobieta. I by¢ moze potrzebujesz jej
Ty.

Nie chceg jednak pisa¢ kolejnej ksiazki o tym, jak ,,znalez¢ mito$¢™ albo jak sprawié, zeby
okreslony czlowiek nas pokochat. Nie mamy takiej kontroli nad drugim cztowiekiem.

Chcg zrobi¢ co$ innego.

Chcg potraktowac wtasne do§wiadczenie jak osobista drogg 1 jednoczesnie materiat do
refleksji. Zatrzymac sig przy tym, co dzieje si¢ po rozstaniu: przy bolu, lgku, utraconych
planach, wyobrazeniach o przysztosci, potrzebach i1 przekonaniach dotyczacych zwiazku.

A potem sprawdzi¢, co mozna zrobi¢, zeby stopniowo odzyskiwac siebie.

W ksiazce bedg korzysta¢ migdzy innymi z elementdw mojej autorskiej metody — terapii
kognitywno-obrazowej, opisanej szerzej w ksiazce ,, Magiczna pigutka to ja”. Wykorzystuje
ona pracg z myslami, emocjami, wyobrazeniami i metaforami jako narz¢dziami
pomagajacymi lepiej rozumie¢ wlasne doswiadczenia.

Nie bedziemy jednak traktowac pojawiajacych si¢ obrazéw jak przepowiedni ani ukrytych
komunikatéw, ktore bezblednie moéwia nam, co znajduje si¢ w ,,nieSwiadomosci”.
Wyobrazenie jest tutaj narzedziem refleksji. Moze pomoc zauwazy¢ emocjg¢, obawe, potrzebg
albo przekonanie, ktore wezesniej trudno byto nazwac.

Ta ksigzka nie obiecuje rowniez, ze dzigki wykonaniu okre§lonych ¢wiczen znajdziesz
partnera, wezmiesz $lub czy stworzysz rodzing. Zadna metoda psychologiczna nie moze tego
zagwarantowac.

Mozemy natomiast pracowa¢ nad tym, na co rzeczywiscie mamy wptyw: nad sposobem
przezywania straty, rozumieniem wlasnych potrzeb, podejmowanymi decyzjami, granicami,
przekonaniami i tym, jak wchodzimy w kolejne relacje.

Opisuj¢ wlasne doswiadczenie, ale proponowane ¢wiczenia mozesz wykonywac niezaleznie
od plci i orientacji. Nie musisz tez mie¢ doktadnie takiego samego celu jak ja. Dla jedne;j
osoby bedzie nim malzenstwo, dla innej bliska relacja bez slubu, a dla jeszcze innej —
odzyskanie spokoju po rozstaniu i dopiero poézniejsze zastanowienie si¢, czy w ogole chce
nowego zwiazku.

Najwazniejsze jest to, zeby cel byt naprawde Two;.

Zanim zaczniemy, chcg zapisa¢ swoj obecny stan. Nie po to, zeby p6zniej udowodnié
»skuteczno$¢” metody, lecz zeby moc zobaczy¢, czy i co rzeczywiscie si¢ we mnie zmienito.



Jest mi bardzo trudno. Boli mnie, Ze ten zwiqzek sie skonczyl. Wydaje mi sie, Ze widze tego
czlowieka wszedzie. Czasami rozpoznaje jego gesty albo sylwetke w przypadkowych osobach.
Przedmioty, miejsca i drobne sytuacje natychmiast przywotujq wspomnienia.

Martwie sie rowniez o przysztos¢. Mysle o rodzinie, macierzynstwie i upbywajqcym czasie. Nie
wiem, kiedy spotkam kogos, z kim bede chciata stworzy¢ bliskq relacje i kto bedzie chcial
podobnego Zycia.

Jest we mnie duzo niepewnosci.

Gdybym miata okresli¢ dzisiaj w skali od 0 do 10, jak bardzo wierze, Ze moje Zycie osobiste
moze utozyc¢ sie tak, jak tego pragne, moja odpowiedz bylaby bardzo niska.

I wlasnie od tego miejsca zaczynam.
Zanim przejdziesz dalej, zroéb to samo.

Wez kartke, notes albo otw6rz dokument 1 opisz swoj obecny stan mozliwie konkretnie. Nie
ograniczaj si¢ do ,,jest mi zle” albo ,,boje sig”.

Co doktadnie czujesz?

Czego najbardziej Ci brakuje?

Co boli najmocniej?

Czego si¢ obawiasz?

Za czym tesknisz?

Jak wyobrazasz sobie swoja przyszto§¢ w tej chwili?

A jesli cheesz, dodaj skalg od 0 do 10: na ile dzisiaj wierzysz, Zze mozesz jeszcze stworzy¢
zycie osobiste, w ktorym bedziesz czuc¢ si¢ dobrze?

Zapisz odpowiedz. Nie musi by¢ optymistyczna.

Ma by¢ prawdziwa.

Nie musisz rowniez wykonywac¢ wszystkich ¢wiczen w jednym tempie. Jesli ktores z nich
wywoluje silne napigcie, mozesz zrobi¢ przerwe, wroci¢ do niego pozniej albo z niego
zrezygnowac. Jezeli przezywasz bardzo silny kryzys, masz trudnosci z codziennym

funkcjonowaniem albo pojawiaja si¢ mysli o zrobieniu sobie krzywdy, ¢wiczenia z ksiazki nie
zastgpuja profesjonalnej pomocy.

Czego dokladnie chce?



To pytanie wydaje sig proste.

W rzeczywisto$ci moze naleze¢ do najtrudniejszych.

Po rozstaniu tatwo skoncentrowac si¢ na tym, czego juz nie mamy:

Chce, zeby wrocil.

Chce, zeby przestato bolec.

Chce cofnq¢ czas.

Nie chce by¢ sama.

Sprébujmy jednak na chwilg odsuna¢ konkretng osobg i zada¢ inne pytanie:
Jakiego zycia i jakiej relacji naprawde chcee?

Pierwszym ¢wiczeniem bedzie stworzenie w wyobrazni sceny, ktora symbolizuje pozadana
przysztose.

Nie chodzi o przepowiadanie przysztosci ani o ,,przyciaganie” wydarzen. Nie tworzymy
wizualizacji po to, zeby rzeczywisto$¢ pdzniej musiata wyglada¢ doktadnie tak samo.

Chodzi o co$ znacznie prostszego: kiedy probujemy zobaczy¢é w wyobrazni to, czego
pragniemy, czasami tatwiej zauwazyc¢, co jest dla nas wazne 1 jakie emocje budzi sama
mozliwo$¢ otrzymania tego.

Wyobraz wigc sobie jedna konkretna sceng.

Jezeli marzysz o matzenstwie, moze to by¢ Slub. Jesli wazniejsza jest dla Ciebie codzienna
blisko§¢ — wspolne $niadanie, mieszkanie, spacer albo zwyczajny wieczor we dwoje. Jesli
pragniesz rodziny — scena z zycia rodzinnego.

Nie wybieraj obrazu dlatego, ze ,,tak powinno wyglada¢ szczgscie”.

Wybierz taki, ktory co$ znaczy dla Ciebie.

Moja scena jest zwigzana ze §lubem.

Widzg siebie w sukni §lubnej. Trzymam bukiet r6zowych i biatych kwiatow. Obok stoi
mezczyzna, z ktorym zdecydowalismy si¢ wspolnie przejs¢ przez zycie. Obejmuje mnie.

Wokoét sa bliscy ludzie, stycha¢ rozmowy i1 Smiech.

Nie potrzebujg idealnego filmu w gtowie. Wystarczy kilka szczegdtow, dzigki ktérym scena
staje si¢ dla mnie wyrazna.

Teraz zrob to samo.



Mozesz zamkna¢ oczy albo opisaé sceng na papierze. Jezeli trudno Ci tworzy¢ obrazy w
wyobrazni, nic zlego si¢ nie dzieje. Mozesz pracowac ze stowami, skojarzeniami, odczuciami
albo krotkim opisem.

Zapytaj siebie:

Gdzie jestem? Kto jest obok mnie? Co si¢ dzieje? Jak wyglada moje zycie? Co w tej
scenie sprawia, ze mysle: ,, Tak, wlasnie tego chee”?

Nie musi to by¢ obraz catkowicie oryginalny. Nasza wyobraznia naturalnie korzysta ze
wspomnien, filmow, fotografii 1 innych doswiadczen. Wazniejsze od ,,oryginalnosci” jest to,
czy scena pomaga Ci lepiej rozpozna¢ wlasne pragnienia.

I jeszcze jedno:

to ¢wiczenie psychologiczne, nie magia.

Nie probujemy stworzy¢ obrazu, ktory pdzniej ,,zmaterializuje si¢” w rzeczywistosci.
Prébujemy lepiej zrozumiec¢ siebie.

Kiedy Twoja scena bedzie gotowa, zatrzymaj si¢ przy niej na chwilg.

Dopiero potem przejdz dale;.

Co si¢ we mnie dzieje?
Spojrz jeszcze raz na stworzona przed chwila scene.
Tym razem nie pytaj:

»Czy tego chce?”

Zapytaj:

»Co czuje, kiedy wyobrazam sobie, ze naprawde to mam?”
By¢ moze pojawi sig rado$¢, spokoj albo wzruszenie.
Ale moze obok nich pojawi¢ si¢ rOwniez napigcie.
Lek.

Niepewnosc¢.

Smutek.

Obawa przed utrata.



Mysl: ,, A co, jesli znowu sie nie uda?”

Nie zaktadaj jednak z géry, Ze musi istnie¢ jakas$ ukryta negatywna emocja. Jesli jej nie
znajdujesz, nie wymyslaj jej na sil¢. Sam brak napigcia réwniez jest informacja.

W mojej scenie poczatkowo wszystko wydaje si¢ dobre. Czuj¢ si¢ bezpiecznie. Wyobrazam
sobie, ze jestem kochana i ze sama kocham.

Po chwili zauwazam jednak co$ jeszcze.

Mysle o bliskich.

O tym, jak bardzo chcieliby zobaczy¢ mnie szcz¢s§liwa.

I pojawia sig Igk:

Co bedzie, jesli znowu sie nie uda?

Co bedzie, jesli wszyscy bedq sie cieszy¢, a pozniej kolejny zwiqzek sie rozpadnie?

Zauwazam, ze cz¢S¢ mojego napiecia nie dotyczy nawet samego przysziego partnera.
Dotyczy obawy przed rozczarowaniem ludzi, ktérzy mnie kochaja.

A potem pojawia sig jeszcze cos.
W wyobrazonej scenie przyszitego slubu mysle o mgzczyznie, z ktorym rozstatam si¢ wczoraj.
To nie musi oznacza¢ zadnej ,,wewngtrznej blokady”.

Rozstanie wydarzyto si¢ zaledwie dzien wezesniej. Nic dziwnego, ze moje emocje nadal sa
zwiazane z cztowiekiem, ktérego kochatam.

To strata.

A straty potrzebuja czasu.

Dlatego zapisuj¢ dwie rzeczy, ktore sa dzisiaj dla mnie szczegolnie wazne:

boje si¢ kolejnego rozczarowania i nadal cierpi¢ po zakonczeniu poprzedniego zwigzku.
Teraz kolej na Ciebie.

Przyjrzyj si¢ swojej scenie 1 zapytaj:

Co czuje¢?

Nie szukaj ,,wlasciwej” odpowiedzi.

Jezeli pojawia si¢ kilka emocji, zapisz wszystkie.



Jezeli nie pojawia si¢ zadna trudna emocja — réwniez to zapisz.

Nie diagnozujemy w ten sposob zadnej ,,nieSwiadomej przeszkody”. Probujemy jedynie
zauwazy¢, jakie mys$li i uczucia uruchamia w nas wyobrazenie o przysztej bliskosci.

Obraz roboczy

Dzien drugi
Budze sie wczesniej niz zwykle.
Spatam Zle, z przerwami. Od rana placze.

Probuje odwroci¢ uwage i zagladam na portal randkowy. Przegladam profile, ale nikt mnie
nie interesuje. W pewnym momencie dochodzi do mnie, ze wlasciwie nie mam ochoty tam byc.

Zamykam aplikacje.
Znowu placze.
Dzisiaj moja wiara w to, zZe niedtugo wszystko sie utozy, wynosi chyba zero na dziesiec.

Trudno mi nawet pisac¢. W pewnym momencie odkladam tekst na kilka godzin, bo zwyczajnie
nie mam Sity.

Nie kazda niech¢¢ do ¢wiczenia jest ,,oporem psychologicznym”.
Czasami jesteSmy po prostu zmegczeni.

Czasami potrzebujemy odpoczaé.

Czasami temat jest zbyt bolesny.

A czasami rzeczywiscie unikamy czego$, poniewaz kontakt z okreslona emocja jest dla nas
nieprzyjemny.

Nie musisz z tym walczy¢.
Warto raczej zapytac:

»Czego potrzebuje¢ w tej chwili — kontynuowania, przerwy, wsparcia, a moze zupelnie
innego sposobu pracy?”

Ja wracam do ¢wiczenia dopiero wtedy, kiedy czujg, ze mogg.

Teraz sprobuj¢ nadac jednej z wezesniej zauwazonych emocji forme metaforycznego obrazu.



Nie chodzi o znalezienie jedynego ,,prawidlowego” symbolu. Metafora jest osobista. Ten sam
lek jedna osoba moze zobaczy¢ jako burze, druga jako zamknigte drzwi, trzecia jako balon,
ktoéry moze odlecie¢, a jeszcze inna w ogole nie bedzie cheiata pracowaé obrazami.

Kazda z tych mozliwosci jest dopuszczalna.

Jesli cheesz sprobowac, wybierz jedno uczucie 1 zapytaj:

Gdyby to uczucie bylo obrazem, jak mogloby wyglada¢?

Nie interpretuj go jeszcze.

Po prostu zobacz, co przychodzi Ci do glowy.

W moim przypadku pojawiaja si¢ dwa obrazy.

Pierwszy dotyczy lgku przed rozczarowaniem bliskich.

Wyobrazam sobie cztowieka, ktory przyjezdza do rodziny. Przynosi prezenty. Widzi rados¢
bliskich, a jednocze$nie zauwaza za oknem ogromna falg zblizajaca si¢ do domu.

Drugi obraz dotyczy bolu po rozstaniu.

Widzg kobietg, ktora stoi sama. W miejscu, w ktorym metaforycznie powinno znajdowac sig
serce, odczuwa pustke. W oddali znajduje si¢ odchodzacy mezczyzna.

Nie traktujg¢ tych obrazoéw dostownie.

Nie méwia mi, co wydarzy si¢ w przysztosci. Nie sa diagnoza. Nie ujawniaja obiektywnej
prawdy o mojej psychice.

Po prostu dobrze oddaja to, co dzisiaj czujg.

Jezeli cheesz stworzy¢ wilasny obraz, moga pomoéce Ci pytania:
Gdyby moje uczucie mialo ksztalt, jaki by byl?

Gdyby bylo sceng z filmu, co by si¢ w niej dzialo?

Gdybym nie mogla lub nie mégl uzywa¢ stow i mogta lub mogl jedynie co$ narysowaé —
co znalazloby si¢ na kartce?

Mozesz zapisa¢ odpowiedz albo zrobi¢ prosty szkic.

Jezeli pojawiajacy si¢ obraz jest bardzo drastyczny, uruchamia wspomnienia traumatycznych
wydarzen albo powoduje gwattowny wzrost napigcia, nie musisz kontynuowaé ¢wiczenia.
Wr6¢ do otoczenia, zauwaz, gdzie jeste$, 1 wybierz co$, co pomaga Ci odzyska¢ poczucie
stabilnosci.



Poczatek zmiany

Teraz przyjrzymy si¢ obrazowi roboczemu.

Nie bedziemy probowac natychmiast zamieni¢ go w idealna, szczg$liwa sceng.
Zrobimy co$ znacznie mniejszego.

Zapytamy:

,»Co mogloby si¢ tutaj zmienié, zeby zrobilo mi si¢ cho¢ odrobing latwiej?”
Wybierz jeden element.

Mozesz co$ dodac, usunaé, przesunaé, zmniejszy¢, oddali¢ albo zmieni¢ sposob, w jaki co$
wyglada.

Potem zatrzymaj si¢ i sprawdz reakcje.
Czy napigcie jest takie samo?
Mniejsze?

Wigksze?

A moze nie czujesz zadnej roznicy?

Nie ma obowiazku odczu¢ ulgi. Brak zmiany nie oznacza, ze wykonujesz ¢wiczenie zle. To
tylko informacja, ze ta konkretna modyfikacja nie wptywa znaczaco na Twoje odczucia.

Mozesz wtedy sprobowac czego$ innego.

Nie ma rdwniez zadnego obowiazujacego czasu, w ktorym ,,wlasciwa” odpowiedZ powinna
si¢ pojawic.

Warto zapisywac kolejne wersje obrazu. Dzigki temu tatwiej pdzniej zobaczy¢, jakie
skojarzenia i rozwiazania si¢ pojawiaty. Nie dlatego, ze psychika bgdzie probowala je
,wyprze¢”, lecz dlatego, ze zwyczajnie zapominamy szczegoty wlasnych mysli.
Wracam wigc do pierwszego obrazu.

Cztowiek odwiedza bliskich. Widzi ich rado$¢. Za oknem nadciaga ogromna fala.
Probuje réoznych zmian.

Najpierw wyobrazam sobie zastonigcie okna.

Nie pomaga.



Potem pojawia si¢ pomyst ucieczki.

Tez nie przynosi ulgi.

Probuj¢ wyobrazi¢ sobie rozmowe z rodzing i powiedzenie im, ze ich kocham.
To porusza mnie jeszcze bardzie;j.

W koncu przychodzi zupehie inna mysl:

a gdyby to, co widze¢ za oknem, wcale nie bylo rzeczywistym zagrozeniem?
Wyobrazam sobie, ze jest to obraz na $cianie — fototapeta przedstawiajaca ogromna falg.
Sprawdzam reakcjg.

Napigcie trochg maleje.

Nie znika catkowicie.

I nie musi.

Na tym etapie wystarczy mi, ze pojawila si¢ niewielka zmiana.

Zostawiam wigc obraz wilasnie taki.

Nie dlatego, ze ,,usungtam problem”.

Nie dlatego, ze zmienitam przysztos¢.

Po prostu znalaztam metaforyczny sposob, ktory w tej chwili pomaga mi spojrze¢ na wiasny
lgk z nieco wigkszego dystansu.

I na dzisiaj to wystarczy.

Dalsza praca z obrazem

Wracam do drugiego obrazu.

Widzg kobietg, ktora zostata z poczuciem, jakby kto$ zabral jej serce. Mgzczyzna odchodzi, a
ona stoi 1 nie wie, co zrobi¢ z bélem, ktoéry po nim pozostal.

Pierwszy odruch podpowiada mi rézne rozwiazania.
Zawota¢ go?
Pobiec za nim?

Sprobowac odzyskac serce?



Rozptaka¢ sig tak, zeby ustyszat i zawrocit?

Sprawdzam kazde z tych wyobrazen 1 zauwazam, Ze zadne nie przynosi ulgi. W kazdym
nadal najwazniejszy jest on. To od jego zachowania zalezy, czy kobieta odzyska spokoj.

Probuje wigc dale;j.

Moze mgzczyzna wyrzuca zabrane serce? Moze pojawia si¢ $wiatto? Moze rana zostaje w
magiczny sposob uleczona?

Nie.

To réwniez nie pasuje do mojego aktualnego stanu.

Przez chwilg pojawia si¢ nawet obraz odwetu — Zeby kobieta mogta zada¢ megzczyZnie taki
sam bol, jakiego sama do§wiadcza. Ale ta wersja takze niczego nie rozwiazuje. Zemsta w
wyobrazni nie zwraca jej tego, co utracita.

To wazna obserwacja.

Nie kazda zmiana obrazu musi by¢ dobra tylko dlatego, ze daje bohaterce wigkszg sile
albo kontrolg.

Szukam wigc dale;.

W pewnym momencie wyobrazam sobie, ze m¢zczyzna wchodzi do labiryntu, a kobieta
zostaje przed wejsciem.

Robi mi si¢ trochg tatwie;.
Jakby jego droga przestawata by¢ jej droga.

Po6zniej pojawia si¢ lustro. Mgzczyzna dochodzi do niego 1 nie moze po prostu i8¢ dalej. Musi
zobaczy¢ samego siebie.

Ten obraz daje mi nieco wigcej spokoju, wiec na dzisiaj przy nim zostajg.

Nie dlatego, ze lustro ma jakie$ uniwersalne psychologiczne znaczenie. Nie probujg rowniez
rozszyfrowac¢ symbolu i ustali¢, co ,,naprawd¢” mowi moja nie§wiadomosc.

Liczy si¢ cos prostszego: ta wersja metafory zmienia sposéb, w jaki w danym momencie
przezywam wlasne uczucia.

Praca z obrazem moze czasem okaza¢ si¢ zaskakujaco trudna. Sama jestem autorka terapii
kognitywno-obrazowej i mam do$wiadczenie w wykorzystywaniu pracy wyobrazeniowej, a
mimo to nie znajduje rozwiagzania od razu.

To przypomnienie, ze ¢wiczenie nie jest testem.

Nie ma jednej prawidlowej odpowiedzi.



Nie musisz odgadywac¢ znaczenia symboli.
Nie musisz réwniez doprowadzi¢ obrazu do idealnego zakonczenia.

Jezeli jakas zmiana daje Ci trochg wigcej przestrzeni, spokoju albo dystansu — mozesz na
niej zakonczy¢ pracg na dzis.

Jezeli zadna nie pomaga, rowniez mozesz zakonczy¢ ¢wiczenie.

Zapisz, co si¢ pojawito, i wrdé¢ do codziennosci.

Dalsza transformacja

Dzien trzeci
Znowu budze si¢ wcezesniej niz zwykle.

Spatam niespokojnie. Miatam ciezkie sny. Po przebudzeniu wraca bol i przez chwile
naprawde wydaje mi sie, Ze to nigdy sie nie skonczy.

Na portalu randkowym czekajq wiadomosci od kilku mezczyzn. Patrze na nie i nie czuje
zainteresowania. Wrecz przeciwnie — przypominajq mi, ze chciatam by¢ z kims zupetnie
innym.

Nie mam ochoty poznawac¢ nowych ludzi.

Nie mam nawet ochoty wykonywac kolejnego ¢wiczenia.

Wezoraj impulsywnie Scietam wlosy. Dzisiaj patrze na nie i zastanawiam sie, po co wiasciwie
to zrobitam. Za dwa dni mam waznq rozmowe o prace, a ja mam wrazenie, ze moje zycie
rozsypato sie na czesci.

Jezeli mam ocenic¢ swojq wiare w szybkie szczesliwe zakonczenie — nadal jest bliska zeru.
Rozstanie nie przebiega wedtug harmonogramu.

Jednego dnia mozemy poczu¢ chwilowa ulge, a nastgpnego znowu ptakac.

Mozemy jednoczesnie wiedzie¢, ze zakonczenie zwiazku bylo wlasciwa decyzja, 1 tgsknic za
cztowiekiem, z ktorym sig rozstalisSmy.

Mozemy nie chcie¢ wracac i jednoczesnie cierpie¢ dlatego, ze druga osoba juz nie wroci.

Te doswiadczenia nie wykluczaja si¢ wzajemnie.



Dlatego nie bedziemy wymagac od siebie, zeby kazdy kolejny dzien byt lepszy od
poprzedniego.

Podobnie jest z naszymi obrazami.
Jezeli wracasz do metafory stworzonej wczesniej, mozesz zauwazy¢, ze dzisiaj odbierasz ja
inaczej. To naturalne. Nasze emocje zmieniajq si¢ wraz z sytuacja, snem, stresem,

wspomnieniami i wieloma innymi czynnikami.

Nie musimy réwniez doprowadza¢ obrazu do stanu, w ktérym pozostaja wylacznie
pozytywne emocje.

Po rozstaniu taki cel bylby czgsto sztuczny.
Bardziej realistyczne pytanie brzmi:

»Czy moge stworzy¢ taka wersje¢ obrazu, przy ktorej jest mi troch¢ bezpieczniej,
spokojniej albo latwiej?”

Nie ma okreslonej liczby dni, po ktérej powinno sig to wydarzy¢.

Dla jednej osoby ¢wiczenie bgdzie pomocne po kilku minutach. Inna bedzie chciata wrécic¢ do
niego kilka razy. Jeszcze inna odkryje, ze ten sposob pracy po prostu jej nie odpowiada.

Kazda z tych mozliwosci jest w porzadku.
Wracam wiec do swoich dwoch obrazow.

W pierwszym nie ma juz realnego tsunami. To, co poczatkowo wygladato jak zagrozenie za
oknem, stato sie elementem obrazu na $cianie.

Nadal jednak czuje lekkie napigcie zwiazane z rodzina.
Probuje kolejnej wersji.

Wyobrazam sobie mezczyzng, ktory przyprowadza do swoich rodzicow mata dziewczynke —
ich wnuczke.

Scena staje si¢ cieplejsza.
Rodzina cieszy si¢ ze spotkania.
Zauwazam jednak nowa mysl:
A gdzie jest matka dziecka?

To pokazuje, jak zmienne moga by¢ nasze skojarzenia. Obraz, ktory chwilg wczesniej
wydawat si¢ spokojny, moze po chwili uruchomi¢ kolejne pytanie.

Nie oznacza to, ze odkryliémy nowa ,,blokadg”.



Po prostu pojawito si¢ nowe skojarzenie.
Na razie zostawiam obraz wtasnie taki.
Druga scena nadal jest trudniejsza.

Mezczyzna odchodzi, a kobieta zostaje z poczuciem utraty. W poprzedniej wersji pojawito si¢
lustro.

Dzisiaj patrzg na t¢ sceng i znowu chce mi sig ptakac.

Po chwili zauwazam w odbiciu jeszcze jedna sylwetke.

Ktos stoi za kobieta.

Nie wiem, kto to jest.

Nie musze wiedziec.

Sama obecno$¢ kogo$ w tej scenie sprawia jednak, ze pojawia si¢ odrobina nadziei.
Na dzisiaj wystarczy.

W pierwotnym teks$cie okreslatam te relacje jako ,,wspotuzalezniona” i ,,neurotyczna”. Dzisiaj
wolg nie stawia¢ takiej diagnozy wylacznie na podstawie wtasnego cierpienia.

Silne przywiazanie, tgsknota i trudno$¢ w pogodzeniu sig z rozstaniem nie oznaczaja
automatycznie zaburzenia czy wspoétuzaleznienia.

Wiem natomiast jedno:
ta relacja przynosila mi duzo cierpienia, a mimo to bardzo trudno bylo mi ja zakonczy¢.

I wlasnie temu do$wiadczeniu cheg si¢ przygladac.
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