widze stysze mowie

70

Czy moznd nauczyc sie
mitosci do siebie?

Nie nauczono mnie wielu rzeczy, na ktére w zyciu trzeba zwracaé
uwage. Nie nauczono mnie méwié¢ NIE, kiedy mam na to ochote, nie na-
uczona mnie Krzyczeé, gdy mnie boli, nie nauczono mnie Milczeé, gdy
chce by¢ sama. NIE NAUCZONO mnie, ze moje CIALO to moja SWIATY-
NIA i wreszcie, nie nauczono mnie, ze méj umyst moge PROJEKTOWAC,
jak tylko JA chce, aby wygladal méj swiat.

Zeby zrozumieé, dlaczego pisze o tym czego mnie, czesto NAS, jako
kobiety nie nauczono, musze opowiedzieé o tym, czym sie zajmuje na co
dzien. Jestem psycholozka i trenerka personalng, w swojej pracy tacze
wiedze i umiejetnosci zwigzane z naszym umystem, uczuciami i ich
wplywem na zachowania, postrzegania swiata i reakcje ciata. Najcze-
Sciej spotykam sie z dwiema drogami, dzieki ktérym ludzie sg gotowi
na zmiane. Pierwsza jest taka, ze ktos chce zadbac o swoje ciato. Nauka
swiadomego korzystania z jego mozliwosci nierzadko wigze sie z utratg
kilograméw. Drugim sposobem jest bardziej Swiadoma decyzja wyni-
kajaca z potrzeby pracy nad swoimi przekonaniami. Dotychczasowe
patrzenie na swiat przestaje ludziom stuzy¢, odczuwajg cierpienie i sg
gotowi na zmiane.

Wieloletnia praca z ludZzmi i nad samg sobg pozwolila mi wysunagé
wniosek: waga to stan umystu. Osoby, ktére chcg schudngé, nie walczg
z waga, ale z Niskiem poczuciem wlasnej wartosci, z przekonaniami,
ze sami muszg osiagnac cos waznego, ale nie czujg sily ani wiary w to,
ze im sie uda. To wszystko sprowadza sie¢ do WAZNOSCI. Maly test, jezeli
masz tak, ze:

Potrzeby innych (najblizszych tez) sg wazniejsze od Ciebie.

Jezeli miewasz wyrzuty sumienia, za to ze powiedziatas/es to, co myslisz.
Jezeli masz wyrzuty sumienia, za to, ze odpoczywasz.

Jezeli robisz rzeczy tylko, aby sprawi¢ komus przyjemnosé, znacznie
czesciej niz rzeczy, na ktére Ty masz ochote, a sama/sam podczas ich
wykonywania nie odczuwasz radosci.

Jezeli jedzenie jest jakgkolwiek forma nagrody.

Jezeli na przynajmniej trzy zdania odpowiedzialas/es twierdzaco,
to warto zastanowic¢ sie nad tym, jak Ty siebie postrzegasz. Waznosé
nie oznacza, ze jako cztowiek nie jestes istotnal/ty, lecz Twoje potrzeby
sg niezaspakajane, a co wazniejsze, czy Ty dajesz sobie przestrzen na to,
aby je zauwazy¢.

Dlatego postanowitam walczy¢ z wlasnymi przekonaniami o sobie sa-
mej i zachecam Was, jako cudowne istoty, ktérym nalezy sie mitos¢, sza-
cunek i uwaznos¢ w stosunku do siebie, do stworzenia sobie przestrzeni
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na wyzej wymienione uczucia. Pytanie jak to robi¢, aby miato to przy-
stowiowe ,rece i nogi”? Zwrdcilam uwage na: regularnosé, adekwatne
¢wiczenia i stuchanie organizmu. Dla mnie to 365 dni pracy nad sobg,
czyli doktadnie tyle czasu, aby weszlo mi to w nawyk, stalo sie czescig
mojego wyboru i zycia.

Zacznijmy od AKCEPTACIJI, a gdzie ona
sie zaczyna? Zaczyna sie w tzw. rodzinie
pierwotnej, czyli od oséb ktére nas wy-
chowaly. Zalezy od czasu poswieconego
na rzecz nas, czyli zabawy, stuchania nas,
spedzonego jakosciowo czasu przez rodzi-
cow/opiekundéw. Od tego, czy nasze pomy-
sty i zachowania byly aprobowane. Od tego,
czy rodzice/opiekunowie dawali przestrzen
na nasze pomyiki, eksploracje, inicjatywny,
czy byliraczej apodyktyczni, mato zaintere-
sowani, a moze nie mieli czasu na zobacze-
nie ,naszego swiata”.

Kolejna sprawa to, jaki mamy charakter
itemperament, jak to méwia: ,kazdy reagu-
je na swdj sposdb” i tak samo jest w tym
przypadku. Dzieci uczg sie $wiata od ro-
dzicow, a oznacza to, ze poczatkowo widzg
wiele zachowarn/reakcji poprzez pryzmat ich perspektywy, a pdzniej jak
kalka powtarzajac ich schematy. Dostajg sygnatly, co jest dobre (aprobata),
a co nie jest dobre (brak aprobaty/krytyka) i zostaje to w nich na dtugie
lata, tworzac schematy zachowan, przekonania o swojej wartosci w swie-
cie, ludziach i samych sobie. Dopiero jako dojrzalsi ludzie zaczynamy
dostrzegad, ze to ,po prostu nie jest nasze”.

Wréémy do sposobu zachowania w dorostym zyciu, po tym, jak pew-
ne zachowania z czaséw dziecinistwa staly sie Zrédlem odbioru siebie
i innych. Jedne dzieci w zwigzku z brakiem akceptacji beda bardziej
wycofane, mniej pewne siebie, poczucie wartosci utrzymywac sie bedzie
na niskim poziomie, czasem ciezko im nawet mie¢ wieksze ambicje, bo
sg ,hic nie warci”. Inne, patrzgc na typ temperamentu, ten sam brak ak-
ceptaciji z dziecinistwa beda wyrazaly poprzez wigksze starania, aby by¢
w konicu zauwazone — bedg ,krzyczaly” i ,wolaly” ,zauwaz mnie!!!". Pew-
nego dnia stworzg taki model zachowania, ktéry pozornie bedzie méwit
o ich pewnosci siebie. Mogg sie nawet wydawaé aroganccy, ale dlatego,
ze przez cale zycie ,walczyli” o choéby skrawek uwagi. A jako dorosty,
mimo ze glosny, mimo ze chwali sie, w srodku pusty jest, bo akceptaciji
nie dostal, kiedy od niej jego zycie najbardziej zalezalo.

Jak zbudowaé akceptacije siebie, ktorej w dzieciristwie nie dostalismy?
Oczywiscie, sg od tego specjalisci, ale pierwszym krokiem do budowania
samo$wiadomosci jest UWAZNOSC na wtasne potrzeby. Nie chodzi tu
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o to, co musze zrobié, aby by¢ piekng/ny, zauwazona/ony lub postrzegany
za wyjatkowa/wego, tylko o to, czego JA, dzisiaj, teraz, w tym momencie
chce! Co jest mi potrzebne. Sama refleksja nad tym powoduje catkiem
powazng zmiane w ukladzie biochemicznym mézgu. Wydzielamy natu-
ralne endorfiny, aby sprawdzi¢ sobie przyjemnosé, pozbywajgc sie nie-
wiasciwych dla nas regulacji emocji. Wydaje sie, ze jest to banalnie proste,
bo przeciez jem czekolade, kiedy mam na nig ochote. Ale czy na pewno?
Moze jg jesz, bo jest Ci przykro i chcesz poprawic sobie humor, a w ten
sposob wypracowatas/es sobie takich schemat ,nagrody za smutki w zy-
ciu”. Moze jest tak, ze jestes$ glodnaly, ale nie wiesz na co masz ochote
iwybierasz to, co znasz, czyli zaméwienie positku na szybko, a okazuje sie,
ze zadajac sobie pytanie, na co mam ochote — moze bylaby inna reakcja?
Przykladowo usigsé w fotelu i napi¢ sie kawy podczas stuchania muzy-
ki. Wydaje sie proste dla ludzi, ktérzy tak robig, dla ludzi, ktérzy maja
wysokie poczucie wiasnej wartosci, ale tysiace, jak nie miliony oséb nie
wpadnie na to, aby zadac sobie to pytanie i wybierajg droge wyuczonego
schematu reagowania, ktéry jest zaprzeczeniem AKCEPTACJI TWOICH
POTRZEB.

Ada Jakimowicz

psycholozka, trenerka personalna

kiedys zaparkuje
krzywo

Pigtkowe popotudnie, podjezdzam pod supermarket. Parkuje i jeszcze
wyréwnuje, sprawdzam w tylnej kamerce, czy wszystko jest idealnie.
Nie chce, zeby ktos pomyslal, ze zaparkowatam ,jak baba”. Wysiadam,
zmierzam w strone sklepu. Na miejscu tuz przy wejsciu stoi w poprzek
czarne audi, a jego wiasciciel, pan z brzuszkiem i w ciemnych okularach,
wchodzi zrelaksowanym krokiem przez automatyczne drzwi. Pewnie
nie martwi sie, ze ktos$ posadzi go o to, ze zaparkowat ,jak facet".
Nastepnego dnia stoje z kolezankami, patrzymy przez okno na nasze
zostawione przed budynkiem samochody.

— Stanetam troche krzywo, ale juz nie chciato mi sie poprawia¢ — méwi
jedna, a druga natychmiast sie przylacza:

— Ja troche za blisko linii, ale $pieszytam sie do was.

— W ogéle jakies dziwnie duze s3 te miejsca — dodaje.

— Tak, niewymiarowe — zgadzaja sie pozostate dziewczyny.
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