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Wprowadzenie

Prawdopodobnie niewiele os6b nazwatoby siebie samotnymi w
dostownym znaczeniu tego stowa. Mozemy mie¢ rodzing, przyjaciot,
znajomych, wspotpracownikow, a mimo to czasami wtasnie wsrod innych
ludzi szczegbdlnie mocno odczuwaé wewnetrzng samotnosc.

Bywa, ze sa rzeczy, o ktorych z jakiegos powodu nie potrafimy
powiedzie¢ nawet najblizszym. Czasami wydaje nam sig, ze nikt nas nie
zrozumie. Innym razem sami nie wiemy jeszcze, jak nazwac to, co
czujemy.

A jednak chcemy z kim$ porozmawiac.
Wiasnie dlatego powstata ta ksiazka.

Chce z Toba rozmawia¢ — w nieco nietypowy sposob, bo za
posrednictwem ksiazki.

Jako psycholozka stucham wielu réznych historii. Historii pelnych bolu,
tez, Ieku, niepewnosci, rozczarowania, ale rowniez nadziei, mitosci 1
zmian. Psychoterapia moze pomagac cztowiekowi lepiej rozumiec siebie 1
poprawiac jako$¢ zycia, jednak czasami znaczenie ma takze co$ znacznie
prostszego — mozliwos¢ spokojnego opowiedzenia o sobie i1 poczucie, ze
kto$ nas stucha.

Rozdzialy tej ksiazki sa wlasnie takimi tematami do rozmowy.

Mozesz wybrac ten, ktory w danym momencie jest Ci najblizszy, albo
przechodzi¢ przez ksiazke kolejno. Postaraj si¢ jednak by¢ wobec siebie
mozliwie szczery.

Ty mnie nie znasz, a ja nie znam Ciebie. By¢ moze wlasnie dlatego ta
rozmowa moze sta¢ si¢ bardzo osobista.

Mozesz odpowiada¢ mi w myslach, ale zdecydowanie zach¢cam Cieg do
zapisywania swoich odpowiedzi.

Najlepiej przygotuj osobny zeszyt, notes albo dokument, ktory bedzie
towarzyszyt Ci podczas calej lektury.



Jak pracowaé z ta ksigzkg?
Nie traktuj pytan jak ankiety, ktora trzeba szybko wypetnic.
Nie wystarczy odpowiedzie¢: ,,tak”, ,,nie”, ,,chyba”, ,,nie wiem”.

Zatrzymaj si¢ przy kazdym pytaniu i sprobuj odpowiedzie¢ mozliwie
szczegbdlowo.

Jezeli pytam:

,,Czego sie boisz?”,

nie ograniczaj odpowiedzi do:

,,Samotnosci”.

Sprobuj pojs¢ dale;.

Czego doktadnie obawiasz si¢ w samotnosci?
Jak wyobrazasz sobie tg sytuacje?

Co wtedy myS§lisz?

Co czujesz?

Jak reaguje Twoje ciato?

Czy pamigtasz sytuacje, w ktorej czutas lub czutes cos podobnego?

Co jest w tym wszystkim dla Ciebie najtrudniejsze?

Im bardziej konkretna bedzie odpowiedz, tym wigcej mozesz dzigki niej

zauwazyc.

Pisz pelnymi zdaniami. Podawaj przyklady. Opisuj sytuacje, ludzi,
emocje i mysli.

Nie spiesz sig.

Nie musisz odpowiada¢ na caty rozdziat podczas jednego wieczoru. Jedno
pytanie moze zatrzymac¢ Cig¢ na kilka minut, inne na po6t godziny, a jeszcze

inne moze wrocic¢ do Ciebie nastgpnego dnia.



Jezeli pierwsza odpowiedz brzmi:
,,Nie wiem”,
mozesz zapisa¢ wlasnie to, a nastgpnie zapytac siebie:

,»A gdybym jednak miata lub miat odpowiedzie¢ — co powiedzialabym
lub powiedziatbym jako pierwsze?”

Czasami odpowiedz pojawia si¢ dopiero po chwili.

Pisanie ma jeszcze jedna zalete: po kilku tygodniach lub miesiacach
mozesz wroci¢ do swoich odpowiedzi i zobaczy¢, czy co$ si¢ zmienito.

Nie szukaj przy tym ,,prawidtowych” odpowiedzi.

Nie ma egzaminatora.

Nie musisz niczego przede mna udowadniac.

Ta rozmowa jest przede wszystkim rozmowa z samg lub samym sob3.

Jezeli korzystasz z metaforycznych kart skojarzeniowych, mozesz czasami
wybra¢ karte do danego pytania 1 zobaczy¢, jakie skojarzenia wywotuje.
Potraktuj ja jednak jako inspiracje do refleksji, a nie jako narzedzie, ktore
zna odpowiedz lepiej od Ciebie.

Mozesz rOwniez napisa¢ do mnie prawdziwy list, jesli taka forma pomaga
Ci uporzadkowac mysli. Nie moge obiecac osobistej odpowiedzi na kazda
wiadomos¢, ale sama mozliwos$¢ napisania listu moze by¢ czgscia tej
r0ZMOWY.

Mam nadzieje¢, ze podczas naszej wspolnej podrdézy zauwazysz co$
waznego na swoj temat. By¢ moze znajdziesz odpowiedz na pytanie, ktore
od dawna Ci towarzyszy.

A by¢ moze odkryjesz pytanie, ktorego wczesniej nigdy sobie nie zadalas
lub nie zadates.

I wtasnie od niego zacznie si¢ co§ nowego.



Rozdzial 1. Marzenie
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Czy masz marzenie?

Nie pytam teraz o plan na najblizszy miesiac ani o zadanie, ktore trzeba
wykonac.

Pytam o co$ naprawde waznego.
O czym marzysz?

Czy jest co$, czego bardzo pragniesz, cho¢ jednoczesnie wydaje Ci si¢ to
trudne albo wrecz niemozliwe do osiagnigcia?



Jezeli odpowiedz brzmi ,,nie”, zastanow si¢ chwilg dtuze;.

O czym marzytas lub marzyles kilka lat temu?

Czy istnieje cos, na co czasami pozwalasz sobie jedynie w wyobrazni?
Dlaczego uwazasz, ze spelnienie tego marzenia jest niemozliwe?

Co konkretnie stoi na przeszkodzie?

Czy przeszkoda rzeczywiscie jest nieusuwalna?

A moze czg$S¢ ograniczen istnieje przede wszystkim w Twoich
przewidywaniach?

Czy znasz kogo$, komu udato si¢ osiagnac¢ cos podobnego?
Jezeli nie — czy oznacza to, ze jest to niemozliwe?

A teraz pozwolmy sobie przez chwilg po prostu pomarzy¢.
Wyobraz sobie, ze to si¢ wydarzyto.

Twoje marzenie si¢ spelnito.

Opisz ten dzien bardzo szczegotowo.

O ktorej si¢ budzisz?

Gdzie jestes?

Co widzisz jako pierwsze?

Kto znajduje si¢ obok Ciebie?

Co robisz rano?

Co robisz pozniej?

Jak wyglada popotudnie?

A wieczor?

Co w Twoim zyciu jest inne niz dzisiaj?

Jak reagujq bliskie Ci osoby?



Kto cieszy si¢ razem z Toba?

Czyja reakcja najbardziej Cig¢ zaskakuje?

A czy jest ktos, komu Twoja zmiana mogtaby si¢ nie spodobac?
Dlaczego?

Jak czujesz si¢ w chwili, kiedy dociera do Ciebie:

» 10 naprawde si¢ wydarzylo”?

Czy od razu w to wierzysz?

Czy potrzebujesz jakiegos potwierdzenia?

Co robisz?

Czy spetnienie tego marzenia czyni Ci¢ szczgsliwa lub szczesliwym?
Jezeli tak — co doktadnie daje Ci szczescie?

Jezeli nie — czego nadal brakuje?

Czy chciatabys lub chciatbys$ podzieli€ si¢ swoim szczg$ciem z kims$
innym?

Z kim?

W jaki sposéb?

Jak ta osoba moglaby zareagowac?
Co wtedy czujesz?

Gdyby uczucie zwiazane ze spelnionym marzeniem miato kolor, jaki
bytby to kolor?

Gdyby byto muzyka — jak by brzmiato?
Spokojnie czy energicznie?
Gtosno czy cicho?

Czy przypomina Ci jaki$ konkretny utwor?



A gdyby mozna bylo przedstawic¢ to uczucie ruchem ciata albo tahcem —
jak wygladatby ten ruch?

Czy spelnienie Twojego marzenia uczynitoby swiat cho¢ odrobing
lepszym?

Dla kogo?
W jaki sposob?
A teraz najwazniejsze pytanie:

Czy istnieje coS, co mozesz zrobic juz dzisiaj, aby cho¢ o jeden krok
przyblizy¢ si¢ do tego marzenia?

Co zalezy od Ciebie?

Co nie zalezy od Ciebie?

Czy mozna zamieni¢ czg$¢ tego marzenia w konkretny cel?
Jaki bylby najmniejszy pierwszy krok?

A jesli Twoje marzenie rzeczywiscie nie moze si¢ spetnic?

Nie wszystkie marzenia sa mozliwe do zrealizowania. Czasami dotycza
przesztosci, osoby, ktorej juz nie ma, zdrowia, ktorego nie da si¢
catkowicie odzyska¢, albo rzeczy niezaleznych od naszej woli.

Czy istnieje sposob, aby uhonorowa¢ takie marzenie, zamiast udawac, ze
nigdy nie bylo wazne?

Moze mozesz cos stworzyc¢?
Napisac?

Zrobi¢ dla kogos$ cos$ dobrego?
Odwiedzi¢ jakie§ miejsce?
Zachowac jakis symbol?

Co pozwolitoby Ci powiedziec:



,»J0 marzenie byto cz¢sciag mojego zycia 1 dlatego ma dla mnie
znaczenie”?

Bardzo chciatabym, aby Twoje marzenia si¢ spetniaty.

A te, ktorych spetni€ si¢ nie da, zeby nie odbieraty wartosci temu, co nadal
moze wydarzy¢ si¢ w Twoim zyciu.

Rozdzial 2. Wartosci
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Gdybym poprosita Cig teraz o wymienienie kilku najwazniejszych
warto$ci w Twoim zyciu, co znalaztoby si¢ na liscie?

Zapisz je.



Nie analizuj jeszcze odpowiedzi.
Co pojawito si¢ jako pierwsze?
Dlaczego wiasnie to?

Czy pierwsza pozycja jest dla Ciebie wazniejsza niz wszystkie pozostate,
czy po prostu pierwsza przyszta Ci do glowy?

Ile wartosci udato Ci si¢ zapisac?

Wyobraz sobie na chwilg, ze tracisz pierwsza z nich.
Co wtedy czujesz?

Co zmieniatoby si¢ w Twoim zyciu?

A teraz wyobraz sobie, ze odzyskujesz t¢ wartosc.

Co si¢ zmienia?
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