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Uwolnij
rodzicow

W ksigzce Zrob to, Kochanie bede namawiac Cie do roznych rzeczy.
A wiasciwie do zrobienia réznych rzeczy. Réznica jest istotna. Pewnie kazdy
zauwazyt, jak fatwo jest wiedzieC, co warto zrobic, i wyobrazac sobie, jak to
robimy, a jak trudno zrobic to naprawde. To dziatanie zmienia Swiat i nas.

Zaczynam od spraw z rodzicami, bo sq pierwsze. W psychoterapii pracujemy duzo nad
uwolnieniem sie od rodzicéw, aby dorosng¢. Tutaj chce wskaza¢ aspekt mniej oczywisty
i mniej chyba popularny. Uwolnij rodzicéw od siebie! Daj im spokoj. Zdrowi rodzice majq
wiasne zycie, na ktore czekali, wychowujac dzieci, z radosciag wprawdzie, ale i z nadzieja, Ze
kiedy one juz beda wychowane, to oni nareszcie beda podrézowac¢, duzo spac¢, czytaC po
nocach, hodowac¢ réze, malowac¢ akwarele... (odpowiednie wstawicC). Jesli tego nie robig,
znaczy, ze sie dalej o nas martwig lub oduczyli sie robi¢ to, co lubig, bo sie o nas za bardzo
martwili. Wiemy, Ze najlepiej by byto, gdyby umieli w nas wierzy¢, zamiast sie o nas
martwiC. Jesli oni nie umieli, my sie mamy tego dla siebie nauczyc i zejs¢ im z glowy.
OczywistoS¢ pierwsza — jesli czegos nie dostatas dotad, najpewniej juz od nich nie
dostaniesz. Oczywistos¢ druga — dostatas od nich to wiasnie, co mogtas dostac, bo dali to, co
mieli i tak jak umieli, czesto starajac sie da¢ wiecej, niz mogli. Nie marnuj energii i czasu na
oczekiwanie, zale i pretensje do nich i na iluzje, ze w koncu dostaniesz (te tematy sa do
przepracowania na psychoterapii, a nie z rodzicami). Zauwaz, ze najbardziej dumna jestes$
z tego, co sama zdobytas! Nie wymagaj, aby swdj dojrzaly czas poswiecali wciaz tobie
i twoim dzieciom. Nie urzadzaj im zycia. Jesli opowiadali kiedys$, Zze marzyli o podrozach,
a teraz siedza w domu, to ich nie wypychaj. Moze im sie nie chcie¢. Jesli pokochali kogos



nowego, mlodszego, starszego — nie wtracaj sie! Nie krytykuj, nie ironizuj. Zycz szczeécia,
nawet jesli dokladnie pamietasz, jak obrzydzali ci szkolnego ukochanego. Nie warto sie
msci¢. Na czym zalezy rodzicom? Odpowiadaja, ze na szczeSciu dzieci. Tak, bo jesli dzieci
maja dobre zycie, to znaczy, ze oni byli dobrymi rodzicami. Pamietasz? Chwalili sie tobg
przed ludzmi (,Moja krew!”). Niekoniecznie chwalgc ciebie wprost. Wiec dostarcz im
czasem powodow do dumy — dla nich! I zazadaj pochwaly i uznania — za ich krew! Nie zahjj
im. Nie skarz sie przed nimi, nie lataj do nich z problemami, oszczedz. Jeste$
odpowiedzialna za siebie. Nawet jesli cie mecza, nudza, irytuja, spedzaj z nimi godzinke na
wypiciu kawy, zjedzeniu przyniesionego ciasta. Pamietaj, zZe zloSci cie nie ta starsza pani,
tylko twoja Wewnetrzna Matka z przesztosci, a to temat na terapie. Powiedz, ze Swietnie
wygladaja i Ze wpadniesz za jaki$ czas. Potem przyslij kartke (a nie SMS), ze pozdrawiasz
i zyczysz mitych dni. Podeslij kwiaty lub dobry kryminat kurierem. JesteS zajeta, ale dajesz
sygnaly, ze pamietasz. Zauwaz, ze rodzice najbardziej cenig przekazy od dzieci, ktére sa
najdalej geograficznie. Twoj spokéj w relacjach z nimi bedzie jak odlegto$¢ do Dubaju.
A nade wszystko PODZIEKUIJ! Za wszystko od nich. Za to, ze jesteS taka w duzej mierze
dzieki nim, bo jestes! I dziekuj co jakis$ czas, zeby do nich dotarto, ze dziekujesz naprawde.
Oni juz zrobili swoje.

Cwiczenie 1
Pomysl, za co jestes wdzieczna / wdzieczny swoim rodzicom. Wypisz to ponizej.




Cwiczenie 2
Przypomnij sobie, co dobrego uslyszalas / uslyszale$§ od Rodzicéw na swéj temat, Nie musza by¢
to slowa wypowiedziane bezposrednio do ciebie. Wypisz to ponizej.

Cwiczenie 3
Przypomnij sobie swoje najpiekniejsze wspomnienia z dziecinstwa zwiazane z rodzicami. Jesli
masz ochote, zapisz je.










Usigdz
1 wystuchaj

Nieodzatowana Wanda Bien (ci, ktérzy jg znali, wiedza, ze nieodzatowana)
wymyslita rzecz prosta, ale genialng i w zasadzie potrzebng kazdemu.
Wraz z kolezankami emerytkami zaoferowaly na Zoliborzu ustuge stuchania.
Ogtosity w zoliborskiej gazecie, ze mozna je za darmo wynajac, zeby mowi¢ do
nich przez pot godziny, a bedzie sie wystuchanym. Bez przerywania, bez
oceniania, bez dawania rad, za to zyczliwie. Wyobrazasz sobie ten
psychiczny luksus?!

Wanda wiele lat wspolpracowata z psychoterapeutami, sama z terapii korzystata; Swietnie
wiedziala, ile krzywdy, pustki, niespelnionej tesknoty dreczy czlowieka niewystuchanego.
Czuje sie tak, jakby go dla innych nie bylo, jakby go nie chcieli, nie interesowali sie¢ nim.
Jedni majg do opowiedzenia smutki, tragedie, swoja przesztos¢, inni marzenia. Jeszcze inni,
Ze boja sie iS¢ do dentysty. A choc¢by i to, ze sie nie wyspali. Nic tu do oceniania, tylko do
przyjecia.

W latach 70. przetoczyla sie przez Warszawe fala zainteresowania tzw. RC, czyli Re-
evaluation Counseling. Wymyslit to Harvey Jackins z Seattle. A zaczelo sie, jak opowiadat,
od tego, ze ciggle zwierzali mu sie ludzie — w samolotach, pociggach, w poczekalniach...
,2Mam zyczliwg twarz i to wystarczato. Musialem sie nauczy¢ przywdziewac¢ maske odetego

faceta, kiedy juz nie mialem sity i sam potrzebowalem samotnosci i odpoczynku” —
wspominat.

W latach 50. stworzyt wiec ruch RC, ktory objal, bez przesady, caly Swiat. Pomyst byt
nieco inny niz Wandy. Mianowicie spotykaly sie dwie osoby przeszkolone w RC i stuchatly



sie przez godzine na zmiane. Duzo nie trzeba bylo umiec: aktywnie stucha¢, czyli nie
przerywac, i wspomagac, wyraza¢ ming i gestem zainteresowanie i nie myslec wtedy o sobie,
tylko o méwigcym, nie dawac rad ani ocen, tylko wyrazi¢ swoje — shuchacza — uczucia, np.:
,»Wspotczuje ci, rozumiem, jak sie czute$” itp. Ludzie RC wpisujg swoje adresy i telefony do
wspolnej Swiatowej ksigzki adresowej i dzieki jej posiadaniu moga, jesli np. akurat sg
w Japonii i czujq sie samotnie, zadzwoni¢, spotka¢ sie z kim$ i wymieni¢ uwage oraz
wsparcie. Oczywiscie, w jezyku angielskim, chyba ze sg krajanami. Ciekawam, czy w Polsce
RC jeszcze dziala, bo na Swiecie owszem. Przyznasz, ze idea jest wspaniala. Szczegolnie
w dzisiejszej dobie mejli, SMS-6w, tkwienia na portalach. Niektorzy internauci nie znajq
prawie swojego glosu, zywego, méwigcego do kogos. Nie potrafig rozmawia¢, nie wiedza,
co to bliskos¢ twarza w twarz. Chyba niespecjalnie sie martwie, ze nie dozyje czasow, kiedy
cate to bractwo wychowane na Internecie dorosnie i bedzie sie snulo wpatrzone — w co?
Natomiast pomyst Wandy jako tatwy i nad wyraz prosty polecitabym goraco szczegélnie
dwom typom jednostek. Tym, ktérzy maja poczucie, ze sg niepotrzebni (z réznych
powodow) i tym, ktérzy uwazaja, ze tylko dla nich los jest nielaskawy i ze tylko oni maja
gorzej. Moze myslisz, Zze namawiam do stuchania gtéwnie obcych? Wbrew pozorom to jest
latwiejsze niz stluchanie bliskich. Niektorzy sie obcych wstydza i uwazaja, zZe kontakt z nimi
jest trudny. A trzeba wykonac¢ jedno porzadne stuchanie i obcy juz nie jest obcy. I w druga
strone — wystarczy wykonac¢ porzadne zwierzenie i juz obcy nie jest obcy. Sprawdz, dziata
bez pudla. Natomiast to wlasnie naszych najblizszych jest nam najtrudniej stucha¢ spokojnie,
bez oczekiwan i bez oceny, prawda? Stuchamy ich przez siebie. A i oni, i my marzymy
i potrzebujemy najbardziej od rodzicow, partneréw, rodzenstwa i przyjaciot zgody na nas
takich wiasnie, jacy jesteSmy, a nie grzecznych i przystosowanych. To daje zdrowie, ciepto,
bezpieczenstwo i zaufanie... Zacznijmy wiec uczy¢ sie na tych dalszych, aby naprawde
umiec¢ by¢ blisko z tymi, ktérych nazywamy bliskimi.

Cwiczenie 1
Us$miechnij sie — do wspéltowarzysz_a podrozy, albo kolezanki, ktora czasami mijasz w pracy, ale
nie 1acza cie z nig zazyle kontakty. Zyczliwie zapytaj, jak sie czuje. Jesli wyczujesz, Ze ma ochote,
o czyms opowiedzie¢ — wyshuchaj. Badz serdeczna / serdeczny. Nie oceniaj. Nie przerywaj.
Jak sadzisz, co taka rozmowa dala tej osobie? Pomysl tez, czy dala co$ tobie.
Jakie uczucia ci towarzyszyly?




Cwiczenie 2
Sprébuj zwierzy¢ sie z czego$ komus$ nieznajomemu (np. osobie, z ktéra czekasz na lotnisku),
albo komus, kogo znasz niezbyt dobrze. OczywisScie wowczas, kiedy osoba ta jest otwarta na
dialog i zyczliwie do ciebie nastawiona. Nie musi by¢ to co§ bardzo intymnego, moze to by¢
informacja, ze boisz sie lata¢, albo ze czasami masz ochote wsig$¢ do ,,samolotu byle jakiego, nie
dbac o paszport nie dba¢ o bilet”. UsSmiechaj sie.
Pomysl, co taka rozmowa dala tobie. Czy twoim zdaniem, dala tez co$ drugiej osobie?

Jakie uczucia ci towarzyszyly? Co czulas / czule$ na poczatku tej rozmowy, a co po niej. Napisz
0 tym ponizej, jesli masz ochote.

Cwiczenie 3
Pomysl, czy dajesz swoim bliskim komfort bycia przez ciebie wysluchanym. Czy potrafisz
wystucha¢é ich bez krytycznych uwag i spojrzen. Bez wypominania w stylu: ,a nie méwilam /
mowilem”, ,,ostrzegalam Cie”. BadZ szczera / szczery wobec siebie.
Zache¢ bliskich do otwarto$ci. Powiedz, ,,widze, Ze co$ cie trapi, moze masz ochote o tym
porozmawiac?”. Nie naciskaj, ale okazuj otwartos¢.



Cwiczenie 4
Zastanéw sie, czy czasami unikasz zwierzania sie bliskim mimo, Ze chcialabys / chcialbys o czyms$
im powiedzie¢. Napisz, co cie powstrzymuje i dlaczego.

Cwiczenie 5
Jesli bedziesz czul / czula potrzebe zwierzenia sie z czegos bliskiej ci osobie, zréb to. Powiedz, ze

chcialbys, zeby cie wyshuchala. Powiedz, dlaczego ci na tym zalezy. Mozesz zacza¢ od rozméw na
»lZejsze” tematy.



Ozen sie
ze sobq

TrzydziestoszesScioletnia Baska, singielka, przyjechata na kolejng
terapeutyczng grupe kobieca ze swoim programem. Chce sie ze sobg ozenic.
BylysSmy zachwycone. Zaplanowatysmy szczegotowo przebieg ceremonii,
zrobitySmy welon z firanki, dtugg suknie Baska przywiozta ze sobg, zrobitysmy
z polnych kwiatow bukiet i wianek do welonu. ZebratySmy rzeczy do Slubu
konieczne — cos niebieskiego, co$ pozyczonego, coS howego i co$ starego.
KopnelySmy sie na zakupy do miasteczka i jedna z dziewczyn znalazta nawet
podwigzke. KupitySmy drobne urocze prezenty, pyszne zaretko na wieczor.
Miato by¢ bezalkoholowo.

Slubu udziela¢ mialam ja, zostaty wybrane druhny, $wiadkowe, a reszta grupy miata by¢
goscmi.

Slub odby} sie w pieknym ogrodzie, orszak weselny kroczyt godnie wzdtuz rabatek
z kapusta, az do rézanego ogrodka, w rytm marsza weselnego dobiegajacego ze smartfona.

Baska sobie sama wilozyta obraczke na palec, ucatlowata sie uroczyscie w tapke, przysiegta
sobie mitos¢, wiernosc, troske i uczciwos¢ matzenska az po grob.

Nastepnie ja wyglositam uroczysta slubng przemowe:

Droga, kochana Basiu i wy, wspaniate kobiety!



Zebratysmy sie tutaj, aby swietowac dzien wyjqtkowy. Dzien, w ktorym jedna z nas poczuta
sie gotowa, aby wziqc za siebie catkowitq odpowiedzialnos¢, otworzy¢ sie na siebie, spotka¢
sie ze sobq. Rozpoczq¢ powainqg Swiadomq podroz w zycie w poczuciu swojej dorostosci
i gotowosci do autentycznego zajecia sie sobq.

W dotychczasowych krokach, jakie podjeta, pracujqc ze sobq w naszej grupie, data sie
poznac jako niezwykle zmotywowana, oddana grupie i sobie samej jej uczestniczka. Byta
szczera, zawsze chetnie dzielita sie swoim doswiadczeniem, wnikliwie i Zyczliwie stuchata
innych. Dzielnie przedarta sie przez tzw. archeologie, czyli trudne zasztosci w swojej
rodzinie pierwotnej, z ktorq uczciwie i bezkompromisowo sie rozliczyla. Zadoscuczynita
wszelkim krzywdom, ktére wyrzqdzita innym. Podziekowata za wszystko, za co kiedykolwiek
mogta by¢ wdzieczna. Rozliczyta swoje przyjaznie, mitosci, zwiqzki i romanse. Byta dla nas
przykltadem entuzjastycznej postawy wobec samej siebie, poszukiwania nowych rozwiqzan
starych problemoéw i powrotu do wspaniatego wewnetrznego dziecka. Nikt nie umie cieszy¢
sie tak jak Basia. Inicjowata zaréwno trudne informacje zwrotne do kolezanek, jak
i niezwykle serdecznq opieke wobec potrzebujqcych. Nie boi sie ryzyka, jest asertywna
i wyjgtkowo uczciwa wobec samej siebie. Nic dziwnego, ze to wiasnie BASI przyszedt do
glowy ten genialny pomyst, ze najwyiszy czas sie ozeni¢ z samq sobq. Potwierdzi¢ peten
radosci zwiqzek z najwazniejszq osobq swojego Zycia. Zrobi¢ sobie z tego niezty ubaw
i podjq¢ bardzo powaznq decyzje zyciowq jednoczesnie.

Mate dzieci uwielbiajq sie bawi¢ w tzw. doroste zycie — dom, sklep, slub, pogrzeb etc.
Dorosta osoba, tak jak Basia, kontynuujqc te zabawe jednoczesnie wchodzi w gtebokq
relacje z samq sobq na duchowym poziomie. Pomyst, Zzeby sie ze sobq pobrac jest deklaracjq
dtugiej drogi przebytej ku sobie.

Basiu, zyj ze sobq szczesliwie, zdrowo, jak najdtuze;j.

A Ty, Kochanie, zauwazylas, ze jesteS jedynga osoba, co do ktorej masz pewnos¢, Ze nie
opusci cie az do Smierci?

Cwiczenie
Pomysl, co chcialabys sobie samej obieca¢ w Slubnej przysiedze. Napisz to ponizej.







Zamien
nieszczescie
na...

Na wiasny nastréj mamy wiekszy wptyw,
niz chcemy to przyznac.

Mamy wiosne, cuda natury, a tu o zagubieniu? — zapytacie. — Jedno niedobre
zamieni¢ na drugie niedobre? A po co? Dlaczego? NieszczesScie to powazna
rzecz. Mysl o nim wywotuje strach, lek. Zagubienie budzi w nas raczej
niepokaj, niechec, uczucie niepewnosci. Wiec jesli sie zamieni to pierwsze na
drugie, juz bedzie troche lzej. Ale jak to zrobi¢?! To mozna zamieniac?!

Jakby bylo mozna, ot, tak, to kazdy by sobie pozamienial nieszczescie na szczeScie i Swiat
bylby peten blogosci. Donosze wam, zZe az tak proste i prymitywne to nie jest. Ale jednak im
dluzej pracuje z ludZzmi, tym silniejsze mam przekonanie, ze za czesto meczymy sie na
wilasne Zyczenie i Ze na wilasny nastréj mamy znacznie wiekszy wpltyw, niz chcemy to sobie
i innym (np. dzieciom) przyznac.

Obejrzyjmy to na przykladzie tylez niewielkim, co nader powszechnym. Jedna pani
powiedziata cos niemitego drugiej pani i zaczyna kwitng¢ URAZA. Pani A przeprosita, pani
B przeprosi¢ sie jednak nie daje, nadal czuje sie bolesnie urazona i nosi w sercu coraz
wieksze poczucie krzywdy. Wida¢, ze w interesie pani B nie lezy przyjecie przeprosin. Pani
A moze:

1. Nadal przeprasza¢, martwic sie, ze pani B jej nie lubi. Nie mo6c sobie darowac, ze byla
tak nieostrozna. Wtedy i ona dolacza do grupy nieszczesliwych na wilasne zyczenie.

2. Moze uznac, ze przeprosita, wykazala dobrg wole, stwierdzi¢, ze z panig B jest co$ nie



w porzadku i ze raczej trzeba jg omijaC sporym tukiem. Postawa ta jest zdrowsza, ale nie
zawsze prosta. Bo moga to by¢ panie z jednego pokoju w biurze. Albo w relacji: teSciowa
i synowa. Znamy mase takich przykladow. Panowie zresztg tez tak potrafig.

3. Pani A wsciekla, Ze jej dobra wola zostala tak zlekcewazona, moze jawnie i glosno
wejs$¢ z panig B w jeszcze wiekszy konflikt, czym utwierdza pania B w poczuciu, ze zostata
skrzywdzona przez prawdziwego potwora i ze caly Swiat powinien sie o tym dowiedziec i jej
bronic. I teraz juz obie panie moggq mie¢ niezbite dowody na to, jak Swiat i ludzie sq podli,
wredni itp.

Sposobow zachowan i reakcji obu stron mozna by opisaC znacznie wiecej (obejrzyjcie
koniecznie film ,,Dzikie historie”). Mozna tez, i nawet trzeba, przyznaé, ze te subiektywnie
odczuwane bdle i przykrosci sa czubkiem gory lodowej urazéw, jakie spotkaly kiedys
w zyciu nasze bohaterki. I Ze powaga, z jaka je traktuja, jest zwigzana z nieSwiadomoscig
tych wczesnych traum oraz z ich tzw. nieprzepracowaniem terapeutycznym. Bo wiasnie
przepracowanie terapeutyczne moze zaowocowaC u pani B takim oto przerobieniem
nieszczeécia na zagubienie. Ze nie tyle zostala, co poczula sie obrazona przez panig A. A to
juz istotna réznica. Zauwazacie, Ze to samo, co powie do nas jedna osoba, rani nas do
zywego, a to samo od innej wywotatoby np. tylko parskniecie Smiechem? Wiec pani B moze
najpierw zastanowic sie nad tq roznica. Potem moze NAPRAWDE zauwazy¢, ze zostala
przeproszona i uznac, ze niemila interakcja zakonczyta sie dla niej pozytywnie. Moze miec
potem baczenie na panig A i by¢ wobec niej nieco bardziej ostrozna, ale tylko przez jakis
czas, a nie cale lata. Trzymanie uraz na cate lata i dokladanie nowych do starych to Swietny
sposOb na bycie nieszczesliwg. Potem pani B moze sie siebie uczciwie zapyta¢, czy nadal
boli ja to, co ustyszala od A, czy juz jej — oby! — przeszto. Albo moze przykro jej, ze
A w ogole cokolwiek niemitego wobec niej zrobita... Moze sie dalej siebie pytac¢, czy chodzi
w szczegolnosSci o panig A, czy w ogole o jej, pani B, wlasng podatnos¢ na oceny innych
wobec niej. I tu juz jesteSmy w nowym pulapie autoSwiadomosci... JesteSmy gotowi
powiedzie¢ sobie, Ze pewne nasze nawyki psychiczne nam nie stuzg i ze warto sie do nich
terapeutycznie zabrac.

Nie warto buksowac¢ w poczuciu nieszczescia. Pozwolmy na tworcze poczucie zagubienia,
z ktorego jest tyle drog wyjscia

Cwiczenie
Przesledz historie twojego zycia. Czy czesto zdarza ci sie czuc nieszczesliwa / nieszczesliwym. Czy
kiedy cos zaczyna iS¢ nie po twojej mysli, zaczynasz to mocno negatywie interpretowac i spadasz
w dol? Jesli tak jest — polecam psychoterapie.
Jesli chcesz co$ zrobi¢ sama lub sam, zamiast dalej mysle¢ negatywnie, ugotuj pyszna zupe, zjedz
ja ze smakiem i pochwal sie. MozZesz tez poczestowac innych i zebrac¢ pochwaly.










Zrob porzgdek
wokot siebie

Przed swietami Bozego Narodzenia mity pan portier w redakcji wreczyt mi
zgrabng paczuszke.
Byt w niej list i jeszcze cos.

Oto urywki z listu: ,Szanowna Pani, jestem wierng czytelniczkg »Zwierciadta«.
Nie pominetam zadnego numeru. Czyta je tez moja synowa i moj osobisty
mezczyzna, ktory uwaza je za najmadrzejsze babskie pismo. [Serdeczne
dzieki! Wspaniale wiedziec, dla kogo sie pisze! — wtret moj]. Napisata pani

kiedys cos pieknego o kubeczkach w rozyczki.

Pragne Pani ofiarowac rzecz dla mnie bardzo sentymentalng — malutki pétmisek, ktéry ostat
sie jako jedyna pamigtka po mojej Mamie, a ktéry — kiedy mnie zabraknie — by¢ moze dla
nikogo nie bedzie bardzo wazny. Prosze ten drobny dla Pani, a wazny dla mnie, prezent
przyja¢ — bo moze ocali go Pani przed nicosciag. Majac 77 lat, zaczelam robi¢ porzadek
wokot siebie — przyjrzalam sie rzeczom zgromadzonym i zastanawiam sie, komu sie
przydadzq oprécz mnie. Porzadek w sobie zrobitam stosunkowo dawno — jestem kobietg
spelniong i szczesliwa.

Pozdrawiam Alina Ociesz (nie jestem pewna ostatniej litery Pani nazwiska, prosze
wybaczyé, jesli zle odczytatam) — Bielawa (Dolny Slask)”. Odwijam pakunek i, oprécz tego
kochanego listu, ujawnia sie Sliczny potmiseczek w rozyczki. W sam raz dla mnie! Jaka ta
kobieta ma intuicje, zeby mnie go wystac!

Pani Alino, dzieki. Ja mam, mowigc delikatnie, Swira na punkcie porcelany w rozyczki.
Moze Pani Mama tez troche miata? Ten stodziak znalazt sie natychmiast wsroéd wspoétbraci



i bedzie ciepto traktowany, moze by¢ Pani pewna, o zadnej ,,nicosci” nie ma mowy... No i te
stowa o porzadku... To takie wazne dla jakosci naszego zycia (a i przy okazji dla naszych
bliznich) — robi¢ wokot siebie porzadek. Pani wie, jak go robi¢, bo jest Pani speliona
i szczesliwa. Porzadek dotyczy S$wiata materialnego, spotecznego, emocjonalnego,
duchowego. I innych tez — jak np. biochemicznego (to, co jemy i wdychamy) czy
energetycznego (jak oddychamy, ile sie ruszamy i jak).Jednoczesnie dla wszelkich swiatow
wazna jest entropia, czyli ruch, brak zastoju, czasem batagan, czasem btedy... Poradzic¢ sobie
z tg jednoscig przeciwienstw nie jest fatwo. I ma nie by¢ tatwo jak ze wszystkim waznym
w zyciu. Wymaga to doSwiadczania, uwaznosci, obecnosci, przytomnosci... Dojrzatosci,
jednym stowem.

Zrobit porzadek wokét siebie umierajacy Jan. Ozenit sie z wieloletnig narzeczona, zeby
kobieta nie miata klopotow z mieszkaniem, rozdzielit majatek miedzy rodzine, obdarzyt
przyjaciot, czym chcial, wyprowadzil wszystkie sprawy na czysto i, otoczony bliskimi,
pozegnat sie i umart w spokoju.

Regina podzielita majatek po zmarlym mezu miedzy doroste dzieci tak, by kazde dostato
to, co mu najbardziej potrzebne, a bylo co dzieli¢. Sobie zostawita sprawiedliwg czeS¢ na
reszte wygodnego zycia i wyjechala z przyjaciotka na dawno wymarzong podroz dookota
$wiata na frachtowcu.

Niepijacy od dwoch lat Staszek zrobit liste wszystkich, ktorych swym piciem skrzywdzit.
Potem prosit o wybaczenie: w listach, rozmowach, czasem modlitwach, gdy juz nie bylo
cztowieka wsrod zywych. Oddawat dlugi, na ile mogl, pomagal w czym mogt i jak mogt.
Najpierw traktowat to zajecie jako zadanie terapeutyczne. Ale tak mu sie spodobato nie by¢
roszczeniowym narcyzem, tylko cieptym mezczyzna, Ze zamierza nadal rozwijac sie
prospotecznie.

A Iza przestala wodzi¢ za nos wszystkich swoich adoratorow naraz. Juz uwierzyla, ze
naprawde sie mezczyznom podoba i nie musi zbiera¢ zapewnien na wage i na ilos¢. Teraz
chce kogos$ fajnego wybrac i poznac go lepiej.

Sensownego i pozytecznego porzadkowania tego, co wam trzeba, zycze, trzymajac w rece
poimiseczek w rozyczki.

Cwiczenie
Pomysl, jakie obszary twojego zycia wymagajq uporzadkowania.
Jak mozesz to zrobi¢, od czego zaczac¢? Napisz o tym ponizej — moze to bedzie dla ciebie
ulatwieniem. Pochwal sie bardzo jesli to zrobisz.







Nie dawaj sobie
,pomagac”

.,Mam takiego fajnego meza — chwali sie Anka — pomaga mi w domu, wynosi
Smieci, wktada naczynia do zmywarki i pranie do pralki”. Droga Aniu, gratuluje,
ale uzywajac stowa ,pomagac”, utwierdzasz swojego ukochanego w roli
nieodpowiedzialnego za dom. Mocno powiedziatam? Odpowiedzialna jestes
TYLKO ty, a on tylko pomaga. Tak wiele kobiet méwi do mezczyzn i do dzieci:
,Pomoz mi w domu, nikt mi nie pomaga”. Dlaczego ci nie pomagajg?

Bo nie odpuszczasz i nie oddajesz witadzy. JesteS gotowa zaplaci¢ za nig zmeczeniem,
frustracja, brakiem radosci i czasu dla siebie. To bardzo stary, zindoktrynowany przez
patriarchat przekaz, ze kobieta odpowiada za dom i dzieci. Poniewaz za nic innego kiedys
nie odpowiadala, nauczyla sie dzierzy¢ wladze na tym terenie. I teraz nie chce jej oddac,
pomimo niezliczonych nowych obowigzkow.

Mezczyznom to oczywiscie odpowiada, ale tylko z wygodnictwa. Mezus laskawie
pytajacy zony przed przyjsciem gosci: ,,W czyms$ ci pomoc, kochanie?” powinien ustyszec:
,Pomoc? A co, to nie twoi goscie?”. Oczywiscie jest tez druga strona medalu, kiedy maz
mowi do zony: ,,Nie mozesz pozwala¢ naszemu synowi wracac, kiedy chce, bo jest na to
jeszcze za mlody”, nie powinien styszec¢: ,,Co cie to obchodzi, przeciez to nie ty zajmujesz
sie wychowaniem dzieci”.

Wielu mezczyzn oburza pomyst parytetu politycznego i uzywaja jako argumentu tego, ze
kobiety sie na polityce nie znajag. Wiele kobiet uwaza, Zze mezczyZzni nie znajq sie na
prowadzeniu domu i wychowaniu dzieci i nie mozna im tego powierzac. I jedno nieprawda,
i drugie nieprawda. Cechy biologiczne przypisane pici nie sg jedynymi, a nawet wiodacymi



nam przypisanymi cechami. Srednio wyposazony czlowiek poradzi sobie ze wszystkim.

Mezczyznom potrzebne jest takze do ich poczucia wartosci poczucie wplywu na dom
i dzieci. Mysle, ze jesli chcemy od nich dopuszczenia nas do zawodow dotychczas dla
mezczyzn zarezerwowanych, powinnySmy dopusci¢ ich tez do wspolwladzy w domach.
A nawet zaprosi¢. RoOwnouprawnienie powinno polegaC na tym, ze wszedzie jesteSmy
rownouprawnieni.

Powszechnie przeciez w standardowych zwigzkach partnerzy podejmuja decyzje
o rozmnazaniu sie. Kiedy ojciec czeka radosnie i z przejeciem na przyjscie potomka, niech
bedzie od samych narodzin pelnoprawnym i w pehi zajetym rodzicem. Kazdy chyba kiedys$
miat okazje ustysze¢ pelne oburzenia stowa kobiet: ,,JJak ty go trzymasz? Glowke sie dziecku
podtrzymuje”. Mezczyzna odklada dziecko, czuje sie skrytykowany, woli sie nie narazac, nie
podejmowac wiecej prob. Chyba ze jest wyjatkowy. Kobiety, takze tesciowa i babcia,
powinny zrobi¢ wysitek i powstrzymac sie od uwag krytycznych, a serwowa¢ uwagi
pozytywne: ,Jak ty z nim w ramionach fajnie wygladasz”, ,,Robisz najlepsze zupki na
Swiecie” itd., itp. W interesie kobiety jest mie¢ naprawde partnera w domu, w dobrym
interesie mezczyzny jest by¢ prawdziwym mezem, ojcem i panem domu. Wielu miodych,
coraz madrzejszych mezczyzn, otwarcie mowi o radosciach ojcostwa, wzruszeniu, bliskosci,
czutosci i milosci. Nie znam kobiety, ktorej by sie to nie podobalo. Wiec o co chodzi,
dziewczyny? Nie pozwalajcie sobie pomagac, tylko niech w domu rzadzq wespot, w zespé6t
krol i krolowa.
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Cwiczenie 1

Wypisz zdania, ktére powtarzasz bardzo czesto swoim bliskim, a ktére zniechecaja ich do
przejecia czesci domowych obowigzkéw (np. ,,zostaw, i tak trzeba po tobie poprawic”; ,kto tak
robi???”).




Cwiczenie 2
Sprobuj przerobi¢ je na komunikaty pozytywne (np. ,fajnie to zrobiles, a za kazdym razem
bedzie ci latwiej”; ,dales sobie z tym Swietnie rade, nastepnym razem sprobuj by¢ jeszcze
dokladniejszy”).




Cwiczenie 3
Usiadz w cichosci ducha i przypomnij sobie, co fajnego dla domu, dzieci, dla ciebie i dla siebie
samego zrobil ostatnio twéj partner. Z bardzo réinych obszaréw — naprawil rowery, kupil dwie
lubianki truskawek i zrobil koktajle. Powiedz mu, Ze to zauwazylas$ i ze to bardzo lubisz. I nie
pytaj przy okazji: ,,a kiedy w koncu powiesisz te péleczke?”.



Uwazaj,
CO czytasz

Najpierw zobaczytam na oktadce rekomendacje: ,Znakomity thriller. Nie
mogtem sie oderwac przez calg noc” — Stephen King. ,No, no, jesli sam King
nie mogt sie oderwac, to ja pewnie tez nie bede mogta” — pomyslatam
z dreszczem nadziei, a nawet pewnosci. Okropnie mi byto potrzebne cos, co
mnie wciggnie, pochtonie i wypluje po drugiej stronie zresetowang i gotowg na
nowe zadania.

A jeszcze na drugiej stronie okladki dokladali sie kolejni twércy, w tym znana mi, cho¢
Srednio lubiana, Lisa Gardner: ,,Pomystowa, pelna napiecia i porywajaca! Nie moglam sie
domysli¢ zakonczenia do ostatniej strony”. I jeszcze takie rewelacje: ,,Co 6 sekund ktos
w Stanach Zjednoczonych kupuje te ksigzke”. ,,Powies¢ ukaze sie w 47 krajach”.

Telewizyjno-radiowe reklamy czegokolwiek olewam réwno. Filmowych stucham, zeby
wiedzie¢, o czym jest film, a takze kto go chwali. Natomiast tej zapisanej na ksigzce datam
sie zwabi¢, poruszyc¢ i podnieci¢.Oczywiscie, zwykle nie wierze, ze teraz kazda kryminalna
ksigzczyna, byle skandynawska, jest na miare, a nawet lepsza (tfu!) od Millennium. Ale
kiedy chwali King, uwierzytam! No i c6z!

Czytam ci ja i czytam, i czekam, i czekam, i doczeka¢ sie nie moge tego pasjonujacego
napiecia. Z kazda kolejng strong jestem w coraz gorszym nastroju, znudzona, znuzona;
zaczynam przerzucac kartki, ale pierwsza bohaterka nadal identycznie nieszczesliwa, bierna,
nachlana. Czepiajaca sie bylego faceta.

Czemu nie odkladam dziela? Bo King co$ obiecal! Moze sie nagle akcja roziskrzy
i wytraci z bezwladu mnie i bohaterke? A gdziez tam! Pojawia sie nastepna dziewczyna,



identyczna jak pierwsza. Druga wybranka tego, ktory porzucit te pierwsza, taka sama
melepeta. Jedyne Zzywsze uczucia, jakie te panie maja, to nienawis¢ do siebie wzajemna. Jest
jakie$ zaginiecie, pewnie morderstwo, ale tylko po to — mysSle — zeby mozna bylo ksigzke
sprzedac jako kryminat czy thriller. Jeszcze raz patrze na okladke, a tam takze Terry Hayes:
,,C0 za postaci, co za sytuacja, co za ksigzka! To Alfred Hitchcock nowego pokolenia”.

HITCHCOCK???!!! Czy oni Hitchcocka nie widzieli? Jak wydawnictwo sklonito Kinga
do takiej rekomendacji? Przeciez on ma forsy jak lodu. Moze nie czytal? Moze go poprosit
ktos dla niego wazny i ulegl? A moze oszukuja, ale tak chyba sie nie da? A Hayes?
A Gardner? Wystawiaja swojq inteligencje na bardzo kiepska ocene, skoro ja i moja
przyjacidtka juz w potowie ksigzki odkryltySmy, kto zabit. Zabita zostala trzecia melepeta
damska, uzalezniona od facetéw, sama z siebie nic niestanowigca i o niczym niedecydujaca.
I moze za tym kryje sie Zrodto zachwytu nad dzielem? Bo oto pokazuje ono, w jak wielkim
stopniu kobiety nadal sq nieprzytomne i ulegle. Ze nic (hurra!) sie nie zmienilo. Panowie,
bawcie sie dobrze!

Jest jednak wazna rzecz wynikajaca z tej ksigzki. Ze wiele kobiet, tak jak ta tytulowa
(Dziewczyna z pociqgu Pauli Hawkins), oglada, podglada zycie innych ludzi i widzi tylko to,
Ze innym jest lepiej niz jej. I zupelnie nie zdaje sobie sprawy, ile w jej zyciu spokoju i dobra,
gdyby tylko zechciala je doceni¢. Nie widzi rowniez, ile rozpaczy, nienawisci
i niebezpieczenstw potrafi sie kry¢ pod tymi podgladanymi rzekomo szczes$liwymi
obrazkami. A tam jak w reklamie, ktora zawsze klamie.

Przyjaciotka powiedziala mi, Zze w metrze odkryta kolejng rekomendacje Stephena Kinga
na nowej ksigzce i zZe brzmi ona jeszcze bardziej obiecujaco: ,,Ksigzki tego autora sq lepsze
niz moje!”. I ze tego autora kupowac nie zamierza!

Cwiczenie 1
Czy czytasz ksiazki? Jesli nie — to zacznij. Czytaj, czytaj i jeszcze raz czytaj.

Cwiczenie 2
Wypisz dziesie¢ ksiazek, ktore na ciebie najbardziej wplynely, co ci z nich zostalo i czego cie
nauczyly.







Niech ci nie
bedzie zal

Kto z was z tymi stowami styszy melodie? ,Niech ci nie bedzie zal, nie wotaj
mnie i listy moje spal, nie wotaj mnie, wejdz w gore na sam szczyt, a ludziom
pokaz jasng twarz... wyrzu¢ mnie z pamieci serca sitg — tak jak ja probuje tez...
Lecz gdy ci bedzie Zle, zawotaj mnie, niech ci nie bedzie wstyd, zawotaj mnie,
wybiegne w deszcz i $Snieg, wotates mnie...”

Melodia jest przepiekna — to stynny ,,Czlowiek, ktorego kocham” Gershwina. Polski tekst,
Swietny — Hemara. Dotozyl sie niezwykle skutecznie do mojej (i najpewniej nie tylko mojej)
neurotycznosci w mtodym wieku. Lalam Slozy nad dramatyzmem i wielkoScig tej mitosci
skazanej, oczywiscie, na cierpienie...

No bo c6z to za mitos¢ bez cierpienia!!! I to poswiecenie siebie samej, rzecz jasna — takie
wznioste. Ta dobroc i perwersja, ktora w niej uwielbiam... Sama wySpiewywatam to glownie
dla siebie, zeby, bron Boze, nie stepi¢ w sobie doznawania ostrza bélu... Spiewalam
namietnie, cierpigc i tkajac wewnetrznie, i inne teksty, ktore znacie: ,,Odszedles potem nagle,
drzwi otwarte, 1iS¢ powiewem wiatru padt mi do stop...”. Powoli, dzieki stalej terapeutycznej
pracy nad soba, pozbylam sie odczuwania mitoSci poprzez bol, co wedlug niektérych
odebrato mi glebie, lecz wedlug mnie nagrodzito umiejetnoscia odczuwania spokoju, radosci
i szczescia. Jednak nadal uwielbiam te teksty i bawie sie, uktadajac piosenki w stylu:
,Przysiegatam, by zdradzic¢” lub ,,ty, ktory kochates, niszczysz okrutnie”.

Mialam szczescie uczestniczy¢ jako stuchaczka w koncercie gigancie, jakich nie ma bez
bardzo specjalnej okazji. Tu okazja byta zbiorka na rzecz poprawienia jakosci zycia
wspaniatego fotografika Marka Karewicza, ktéry niedomagat. Rzesza artystéw z najwyzszej



potki muzycznej w Polsce Spiewala, grata, opowiadata anegdoty o Marku, dziekowata mu za
genialne fotografie, obecne na prawie wszystkich oktadkach znaczacych polskich piyt
jazzowych i nie tylko. Czutam sie w srodku raju muzycznego. Aga Zaryan na prosbe Marka
zaspiewala ,,Czlowieka, ktorego kocham”. ZasSpiewata przeslicznie, bardzo po amerykansku,
ciSnie mi sie okreSlenie ,Swietliscie”. Ale sie ucieszylam. I od tego wieczoru co i rusz we
mnie ,,niech ci nie bedzie zal”...

,»A czego to, Kasiu, niech mi nie bedzie zal?”, zapytalam siebie. I oprocz tego, ze pierwsza
i dos¢ prostacka odpowiedzig okazalo sie, ze ,niczego mi nie zal”, zaczelam snuc¢ dalej.
Wiec niech ci nie bedzie zal lisci, ktére opadty, spojrz, jak piekne sq gote galezie. Mamy
teraz tzw. przednowek, dla mnie najtrudniejszy czas w roku, kiedy tak dlugo wydaje sie, ze
wiosna juz nigdy nie przyjdzie. Wiec niech ci nie bedzie zal czasu, ktéry stoi w miejscu i nie
chce sie ruszycC. I ty stan i rozejrzyj sie w miejscu, w ktérym jestes. I w sobie, w ktérym
jestes. Niech ci nie bedzie zal, Ze czas przemija i Ze wszystko przemija. Gdyby nie
przemijato, mielibySmy to caly czas na glowie... Niech ci nie bedzie zal dobrych stow dla
innych, zachwytu tam, gdzie sie moze pojawic... Niech ci nie bedzie zal pieniedzy na rozwaj,
na przyjemnosci, na pomoc innym, na ghupoty. Albo tych, co ci ukradli. Jesli ktos kradnie, to
znaczy, Ze musi, ze nie umie zarobi¢ ani zdobyc...

Nie zalij pocalunkow niepocatlowanych. Tworz nowe, Zeby ich nie zabraklo. Nie zahij
sobie ciszy i muzyki, lezenia i bezczynnosci, wydania paru ztotych na bukiecik. Daj ten
bukiecik — sobie. Niech ci nie bedzie zal czasu na rozmowe. Ze soba. Z nim, z nia.
Z dzieckiem. I co jaki$ czas — z kim$ naprawde starszym od ciebie. I innym niz ty. Niech ci
nie bedzie zal nikogo. Ani siebie. Przeciez wszyscy jesteSmy w porzadku.

Cwiczenie 1
Pomysl, czego jest ci zal. Wypisz to ponizej (np. ,,zal mi, Ze konczy sie lato”, ,zaluje, ze moja
babcia juz nie zyje”).




Cwiczenie 2
Postaraj sie przerobi¢ zale na komunikaty pozytywne (np. ,lato sie konczy, ale przeciez tak

bardzo lubie piekne jesienne widoki”, ,,babcia, kiedy zyla, dala mi tyle ciepla i milosci, jestem za
to wdzieczna i na zawsze bedzie to we mnie”).




Polub
poniedziatki

Rzesze ludzi urggajg na poniedziatki. Ze to najgorszy dzien w tygodniu, ze
trzeba iS¢ do pracy. Oznacza to, ze ludzie nie cierpig swojej pracy. Ale
dlaczego? Przeciez naprawde spora liczba ludzi zajmuje sie tym, co sama
sobie wybrata, co umie robic, a jak sie umie — to lubi sie bardziej niz wéwczas,
kiedy sie nie umie. Sa tez i tacy, ktorzy kochajg swoja prace, wyptywa ona z ich
jestestwa, zdolnosci, talentoéw, umitowan.

Jest tez taki typ ludzi, ktorzy popadli w pracoholizm i nie lubig wolnych dni, bowiem nie
wiedzga, co wowczas ze sobg zrobi¢. Oni tez powinni lubi¢ poniedziatki. Poza tym sq tez
tacy, ktory pracujg nierowno — freelancerzy, artysci, ludzie z tzw. nienormowanym czasem
pracy. Czego oni chca od poniedziatkow? Rozumiem tych, co juz od pigtku zaczynaja
tankowac, bo juz wolno, apogeum osiggaja w sobote i niedziele, a poniedziatek to koszmar.
To jestem w stanie najbardziej zrozumie¢. Zerwani z lancucha moga pohula¢, a pézniej
przychodzi placi¢ im za to straszng kare. To nie ich szalenstwo, sq inne, winne sg
poniedziatki i widmo calego koszmarnego tygodni do potowy piatku, kiedy juz mozna
zaczacC odlicza¢ godziny.

Ja lubie poniedziatki. Z bardzo istotnego dla mnie powodu — miasto z powrotem wtedy
ozywa. Wiem, ze kierowcy, takséwkarze lubig, kiedy w weekend tatwo jezdzi sie po ulicach,
bo nie ma korkow. To oczywiscie wygodniejsze. Ale miasto jest tak smutno-puste, sklepy sq
pozamykane, i jakas taka cisza wokdt, a nie jest to cisza przerywana Spiewem ptakow czy
pianiem kogutéw. To ospala cisza sennego miasta. Nie ma ruchu, nie ma glosow, za to sa
Smieci. I taksowki drozsze w niedziele, i autobusy rzadziej jezdza. Za to w poniedziatek



mozna zaczaC zalatwia¢ wszystkie sprawy, rusza¢ do urzedéw, rusza¢ do przychodni.
Zanosi¢, odnosi¢, odbiera¢, przesyla¢, wysytac. I ci, do ktérych nie wypada dzwonic
w niedziele, na pewno odbiorg, bo sa w pracy i moze nawet uda sie z nimi umowic na kawe.
I mozna odnalez¢ sie w thumie, ktory od poniedziatku sprawia wrazenie, ze kazdy w nim wie,
dokad sie spieszy. Nawet menele sa zajeci, stoja i spelniaja niezwykle pozyteczng spoteczna
role — miejskich parkingowych.

Nota bene, chwata ojcom miasta, ze nie oddelegowali nikogo do pracy w te miejsca, gdzie
ludzie zazwyczaj Zle oceniani i nieszanowani odnalezli nisze, w ktdrej sobie i innym
udowadniajg swoja przydatnosc. I stajg sie widzialni. Moja przyjaciotka ostatnio podjechata
na parking, gdzie ustuzny pan znalazt jej miejsce i obiecat przypilnowa¢ samochodu. Jednak
moja przyjaciotka nie miala tzw. drobniakow. ,Nie szkodzi” — oznajmil samozwanczy
parkingowy. ,,Zuzunia, chono tu do pani z drobnymi”. Od grupy oderwala sie dos¢ mocno
»,Zmeczona” pani z garsciag monet. ,,Zuzia ma zawsze drobne dla postojowcow” — z duma
oznajmit parkingowy. I ja bardzo prosze ojcow miasta, by nikogo nie wysyta¢ urzedowo na
te placowki.

Jesli sie lubi miasto, jego gestos¢, ped, ciasnote, rozmach, roznorodnos¢, dostepnos¢ wielu
atrakcji, nie mozna nie docenic rozpoczynajacego sie tygodnia. OczywisScie wielkie markety,
otwarte rowniez w weekendy, sa namiastka tego miejskiego rytmu.

Dlaczego ludzie pchajg sie do marketow w weekendy? Czy tylko dlatego, ze maja
wowczas czas? Czy moze réwniez dlatego, zZe sq ludZmi miasta, i mimo ze deklarujq
marzenia o ciszy i spokoju, nie umiejg lub nawet nie lubig odpoczywac.

Chce przewrotnie powiedzie¢, ze tak jak lubimy narzekac na swoje zycie, na poSpiech, na
brak czasu, na zbyt szybki jego uptyw, w gruncie rzeczy jesteSmy w te pedzacq machine
zycia tak wciggnieci, ze mimo narzekan jesteSmy z tego zadowoleni. Ten pospiech unosi nas
i przynosi wiele doznan, ktére nas wypehiaja, zapetniajq i juz nie musimy zastanawiac sie
nad soba. Bo przeciez w niedziele jest i tak za mato czasu.

OczywiScie namawiam cie na to, zebys znalaz} takq prace, jaka lubisz, i ktorg bedziesz
wykonywac réwnie chetnie w poniedziatek, srode i pigtek.



Cwiczenie 1

Wypisz zdania, ktére powtarzasz bardzo czesto (np. ,nie lubie poniedzialkow”, ,zycie jest
ciezkie”, ,,starosc¢ sie Panu Bogu nie udala”, ,,mam wszystkiego dosyc”).




Pomysl, skad one sie w tobie wziely. Czy na pewno sa twoje?
Co ci daja?

Cwiczenie 2
Spréobuj zamieni¢ je na komunikaty pozytywne, czyli afirmacje (np. ,ciesza mnie wszystkie dni
tygodnia”, ,,zycie jest bardzo interesujace”). Jeden powie, ze to glupota, drugi powie — o kurcze,
jest fajniej. Od ciebie to zalezy.







Przekraczaj
tabu

Zaczne od tego, ze mam problem z tytutem. Mogtby brzmieC Daj sobie ulzyc,
Poszukaj zrozumienia, Znajdz sprzymierzencow. Rzecz dotyczy mojego
diugotrwatego, trudnego doSwiadczenia, ktore dopiero niedawno zakonczyto
sie stanem ulgi. Chodzi o temat, o ktérym wielokrotnie mowitam i pisatam,
a najwiecej i najmocniej w mojej ksigzce Bez cukru, prosze, ktora jest ksigzka
0 mnie i moim zyciu. Doswiadczenie, o ktorym mowie, to brak mitoSci mojej
mamy do mnie.

Byt to najmroczniejszy cien mojego zycia. Cierpiatam z tego powodu przez calag mtodosc¢,
a potem poswiecitam lata pracy autoterapeutycznej, oczywiscie z pomocg wielu
psychoterapeutéw. Przesztam wiele etapow. M0Oj wewnetrzny stosunek do samej siebie i do
mamy bardzo sie zmienial: od usprawiedliwiania moja krzywda wielu roszczen, przez
zrozumienie, wspotczucie i wdziecznosc¢ dla mojej matki, az po okres pojednania.

Dzi$ chce napisa¢ o specjalnym aspekcie calego tego przezycia, z ktérego zdatam sobie
sprawe niedawno. Przed chwilg wilasciwie, po przeczytaniu ksigzki, ktora wpadta mi w rece
przypadkiem nie przypadkiem, Matki, ktore nie potrafiq kocha¢. Uzdrawiajqcy poradnik dla
corek Donny Frazier-Glynn i Susan Forward. Autorki klarownie opisujq cztery typy
niekochajacych matek. Jakiez bylo moje zdziwienie, kiedy czytajac te ksigzke, po raz
pierwszy w zyciu poczulam sie calkowicie zrozumiana w tej najwazniejszej dla mnie
sprawie. Po tylu latach terapii, tylu wspaniatych terapeutach, ktérzy mi pomagali, tylu
zwierzeniach bliskim mi ludziom, tylu dzieleniach sie z innymi doswiadczajacymi
podobnych urazéw poczutam, ze ktos moéwi do mnie, o mnie i dokladnie wie, co przesztam.



Nie pyta o nic, bez zadnych moich zwierzen po prostu wie. Ktos, kto wie, w czym rzecz,
ofiarowat mi bezwarunkowe zrozumienie bez moich staran, zapewnien, prosb o wspétczucie.
Przez wszystkie te lata nie uSwiadamiatam sobie czegos, co teraz sobie uzmystowitam — ze
musiatam wszystkich przekonywa¢. Udowadnia¢, ze moje skargi, ptacz, gniew i opis tego
wszystkiego, co mnie spotykato, nie wystarczaty, zebym z kimkolwiek poczuta sie tak jak po
przeczytaniu tej ksigzki. Nie uSwiadamiatam sobie, jak trudno ludziom, nawet zawodowym
terapeutom, ktérzy stysza o gorszych niz moje doSwiadczeniach dzieci, zmierzy¢ sie z mitem
wszechogarniajacej matczynej mitosci. Przyjacioltki mojej mamy, ktorym sie zwierzalam
i ktore nigdy mnie nie potepialy za to, ze czasami Zle méwilam o mamie. Terapeuci,
z ktorymi pracowatam, proponujacy drogi do rozwigzania problemu. Przyjaciotki dzielace
podobne doswiadczenie lub zyczliwie mnie wystuchujace. Zawsze jednak wisial nad tym
wszystkim nieuchwytny, niedookreslony cien powatpiewania: ,,Czy to naprawde mozliwe?”;
,Czy ty nie przesadzasz?”; ,,Czy nie jestes nadwrazliwa?”; ,,Czy nie przerysowujesz?”;
,Przeciez tak swietnie funkcjonujesz w zyciu”; ,,Przeciez dostata$ tak duzo”. RzeczywiScie
przyznawatam, ze, owszem, dostalam duzo, takze od mamy, i jestem jej za to bardzo
wdzieczna. Od niemal wszystkich dziennikarzy ustyszalam jedno pytanie. Z calej mojej
ksigzki bylo dla nich najwazniejsze to, czy matka moze naprawde nie kocha¢ swojego
dziecka. Odpowiadam z cala mocg: MOZE. Ten rodzaj podejscia zmusza kobiety do czucia
sie wynaturzonymi, kiedy nie moga sprosta¢ wymogowi absolutnej macierzynskiej mitosci.
Cierpig na tym one i ich dzieci. I kolejne pokolenia. Wiec juz wiem, jaki bedzie tytul:
Przekraczaj tabu.

Cwiczenie
Czy uwazasz swoje Srodowisko za szczere i otwarte, czy za zaklamane i falszywe? Zapytaj siebie
uczciwie, do czego przyczynia sie twoja postawa w tym Srodowisku. I jesli masz ochote przyczynic
sie do jego autentycznos$ci, zacznij ¢wiczy¢ uwazne shluchanie innych ludzi i coraz bardziej
empatyczne odpowiadanie im. Empatyczne — czyli wczuwajace sie¢ w ich sytuacje. Po jakims$
czasie zobaczysz, ile pojawi sie wokol ciebie sympatii, luzu i wdziecznosci.



Przerob
,nie wyszto”
na ,byto wazne”

36-letnia efektowna Mirka opowiada o swoich mesko-damskich relacjach. Jest
W nie najlepszym nastroju, mine ma niezadowolong, gtos dosc¢ cichy,
bezbarwny. ,Nie mam sie czym pochwali¢ — mowi — zwigzki nigdy mi nie
wychodzity. Miatam jeden, taki przez cztery lata, ale sie rozwalit, potem takie
rozne krotkie, a teraz od roku jeden, ale on mi powiedziat, ze nie chce miec
dziecka, bo ma jedno i mu wystarczy. | juz widze, ze nic z tego nie wyjdzie”.
,MOwisz sobie, ze zndw ci nie wyjdzie?” — pytam.

»Wilasnie, jakiegos pecha mam”. ,,A powiedz, jak ci bylo przez ten rok”. Mirka ozywia sie,
podnosi lekko glowe, zmienia ton glosu: ,Fajnie. On jest sporo starszy ode mnie,
opiekunczy. I wesoly. Dobrze mi z nim bylo”. ,,Czy widzicie r6znice w Mirce?” — kieruje
pytanie do kobiet z grupy. ,,Tak, tak — poSwiadczajg — i glos ci sie zmienit i wyraz twarzy.
I nawet jakby$ sie podniosta”. ,,To mialas dobry rok?” — moéwie. ,,No, wlasciwie tak —
odpowiada Mirka niechetnie — ale przeciez to juz sie popsulo...” ,I zndéw oklaptas —
zauwazam. — A kiedy czujesz sie ze sobg lepiej — przed chwilg, taka ozywiona, czy teraz?”.
»Wiadomo: lepiej, gdy jestem taka ozywiona”. ,,A przypomnij sobie teraz, jak sie czula$
w tym najdhuzej trwajacym czteroletnim zwigzku”. ,,No — zamysla sie Mirka i po chwili
usmiecha sie — byliSmy bardzo zakochani. Bytam szczeSliwa. ZareczyliSmy sie”. , Czyli
w twoim jezyku to wyszto, tak?” ,,No, tylko do pewnego momentu...” ,,A co sie dalej dziato
po tych zareczynach?” ,,On dostat propozycje pracy za granica, daleko, w Ameryce, i bardzo
chciat tam jecha¢”. ,,A ty?” ,,On chcial, Zebym z nim jechata, ale ja nie chciatam”. ,,Bo?”
,,B0 sie balam, Ze to tak daleko, mama sie bala, Ze juz sie nigdy nie zobaczymy, mama byla



chora... No i on pojechat sam. I tam zostat. Jakis$ czas listy pisaliSmy, namawial mnie, Zebym
dojechala, a potem przestal namawiac”. ,,Co sie wtedy w tobie dzialo?” ,,No, mialam takie
wrazenie, jakbym prawie nie zyla”. ,,Nie umarlas, ale obumarlas jak roslina pozbawiona
powietrza i wody”. ,Dokladnie tak sie czulam”. ,,Kochanie, nie pozegnatas sie z twoim
ukochanym, nie rozliczylas sie ze sobg i z nim i nie zadbatas o siebie, cho¢ spotkata cie tak
bolesna strata”. ,,Ale to przeciez byla moja wina, Ze nie pojechalam”. , To jest wiasnie
dowdd nierozliczenia sie. To, Ze przerosta cie ta sytuacja, nie jest twoja wing. Masz do
zrobienia:

1. Przeprosic sie za to;

2. Wybaczy¢ sobie;

3. Opieprzyc jego, ze cie zostawit i ze dat ci za trudne zadanie do wykonania;

4. Podziekowa¢ mu za to, ze cie kochal, chciat ze sobg zabrac i pisal dlugo potem. Nie
wiem jeszcze, czyscie sie pozegnali i rozstali wyraznie. Domys$lam sie, ze pewnie nie! Wiec:

5. Trzeba sie pozegnac;

6. I koniecznie podziekowac sobie za wszystko dobre i glebokie;

7. Oraz umiesci¢ ten wasz wspoélny czas na jakiej$ bardzo wyjatkowej pétce pamieci jako
piekny i wazny czas, KTORY BYL! I KTORY ZOSTANIE! Jako dowéd, ze milo$¢ mozna
spotkac, Ze sie ma w sobie te potencje i przestrzen na nig. Latwiej ci bedzie rozmawiac z tym
ostatnio bliskim ci panem. Nie bedziesz wiecznie gtodng i nienasycong nieszczesliwg istota,
tylko kobieta, ktora zna to, co dobre i prawdziwe. I jako taka jeste$ warta jego uczuc”.

Mirka zrobita wielkie oczy. ,,Chcesz to wszystko odrobic?!” ,TAK” — odpowiedziala
i zaczelySmy.

Wszystkich nas, ktorzy maja za soba podobne doswiadczenia, ze co$s bylo dobrze,
a potem: skonczylo sie, rozlazto, zbladlo, zniknelo, przerodzito sie w cos zupehie innego,
albo sami to zniszczyliSmy, bo nam sie przestato podobac itd., itp., upraszam goraco, Zeby to
cos nazwac, wyodrebnic¢ z tla, uszanowac, podziekowac za to i doceni¢, ze bylo, oraz uczyc
sie na tym przykladzie. Ciebie, Kochanie, réwniez o to prosze!

Cwiczenie

Zrob liste zdarzen, doswiadczen ze swojego zycia, ktére uwazalas / uwazales dotychczas za
nieudane, np. zwiazek, ktory nie skonczy! sie slubem, przyjazn, ktora sie rozpadla, interes, ktory
nie wyszedl, superdroga kiecka, ktéra na ciebie nie wchodzi.

Napisz historie tych zdarzen. Znajdz w nich wszystkich pozytywne strony — poczawszy nawet od
tych najdrobniejszych, np. poderwalas najprzystojniejszego chlopaka z calej szkoly, chodziliscie
razem az siedem lat i jak to dobrze, ze nie jesteScie razem, bo okazalo sie, Ze jest dzieciorobem
i rzuca kolejne partnerki. A to ty mialas go w najlepszym wydaniu — kiedy byl jeszcze fajnym
chlopakiem. Wyrzucili cie z pracy, ale teraz masz jeszcze lepsza.







Pusc sie na
pierwszej
randce

Choc raz przekrocz ten prég, by poczuc sie niegrzeczng dziewczynka. ,Ojejej,
ale mamusia nie kazata”. Niestety mamusie wciskajg nam od najmtodszych lat
do gtowy, ze seks to tylko z mitosci. W zwigzku z czym nie znamy sie na
seksie, a udajemy mitos¢, zeby troche tego seksu zaznac. Tatusiowie sie nie
odzywajg — bo tak im wygodniej, i chyba bojg sie mamus: zeby te nie
odzegnaly ich od czci i wiary, jesli pozwoliliby cérce na swobodne
eksplorowanie tej dziedziny zycia.

Warto dziecku wytlumaczyc¢, ze nie chodzi o jakgkolwiek pierwszq randke, a juz na pewno
nie o pierwsza randke w ogéle. Chodzi o taka, na ktorej czujesz, Ze naprawde pragniesz tego
faceta, ale nie na meza. Mezczyzni robig takie rozréznienie wyraznie. ,,Te to bym puknat”.
,»A tamtej nie?”. ,Tamta nadaje sie na zone. I te chce puknaC po6zniej”. Wazne jest przy tym
oczywiscie uczenie dziewczyn i kobiet antykoncepcji.

Jesli dotychczas nigdy nie pozwolilas sobie na odrobine luzu w stosunkach mesko-
damskich i nie chcesz sta¢ sie zawistng i zazdrosng matrong majaca wszystko wszystkim za
zte, moze nadszed} czas na twoje szalenstwo?

Uwierz, ze im bardziej bedziesz pielegnowala i cenila swojg seksualnos¢, tym wiecej
dobrego przyniesie ona tobie, twojemu partnerowi, a nawet — cho¢ moze cie to zdziwi —
twoim dzieciom. Bardzo smutny i zubozony jest Swiat, w ktorym kobiety sa gléwnie Zonami,
matkami, gospodyniami domowymi i pracownicami. Swojq kobiecos¢ deleguja w strone
wygladu — bo trzeba by¢ uczesang, pachnaca, tadnie i modnie ubrana. I wydepilowana. Ale
usmiechnij sie do takiej na ulicy, albo zaczep jq stowami ,,Jak tadnie pani wyglada”, odwroci



sie obrazona i zachnie sie, jakbys jej krzywde robit. Kobieto, poflirtuj, usmiechnij sie do
konduktora, zazartuj z kelnerem, strzel oczkiem do sprzedawcy. To fajna wymiana energii
z mezczyznami. Potrzebna obu piciom. I w ogdle potrzebna ludziom.

Twoj chtop, papierkowy lub nie, na pewno sie ozywi wobec ciebie, kiedy zobaczy cie
troche bardziej zalotng — pamietaj, ze z nim tez nalezy flirtowaé, przeciez to najwazniejsze,
zeby w swoim podstawowym zwigzku nie zagubi¢ frajdy wynikajacej z la petite différence.

Ludzie tudza sie, Ze zapat i ogien pierwszych miesiecy zakochania wystarczy im na dlugie
lata pozycia. Cierpig, kiedy ich partner lub partnerka zdradza ich z kims, od kogo dostanie
wiecej aprobaty, zachwytu i przezy¢ seksualnych.

Jezeli nie zagubimy swojej seksualnosci, zamieniajac jq na obiadki z kompotem, czyste
podtogi i wyszorowane dzieci, o wiele dluzej i intensywniej mozemy romansowac ze swoim
wspotmatzonkiem.

Jak sie ma do tego puszczenie sie na pierwszej randce? Ano ma sie. Jak jestes
zasznurowana od stop do gtow, to taka zostaniesz. Opowiadam o takim przypadku, jak jeden
pan zakochat sie w pewnej pani, a ona nie chciata z nim sypia¢, dopoki sie z nig nie ozeni.
Ostrzegatam, ze zakochana kobieta tez potrzebuje seksu ze swoim wybrankiem i ze
najprawdopodobniej ta pani nie lubi seksu. Ale on sie zaparl, ze ja zdobedzie, wiec sie
ozenil. I juz po roku ustyszal, Zze ma sie przeprowadzi¢ do innego pokoju, bo jej seks nie
interesuje.

Puszczenie sie na pierwszej randce moze by¢ bardzo bogatym i przemilym
wspomnieniem, na wspominanie i opowiadanie wnuczkom. No, babcie — zacznijcie
opowiada¢ swoim wnusiom, jak to bytlo w tej koniczynie. Warto sie odda¢ chtopakowi czy
mezczyznie, ktéry tadnie zabiega, fajnie uwodzi, ma ujmujacy usmiech, iskry w oczach lub
mity dotyk. I wyraznie wie, co bedzie robit z tobg w tym 16zku. Chodza po Swiecie urodzeni
kochankowie. Taki sie na meza nie nadaje. On jest po to, zeby raz lub kilka razy
uszczesliwic jak najwiecej kobiet i pokazac im, do czego zdolne jest ich ciato. I jak wielka
moze odnieS¢ rozkosz. JeSli bedziesz rozluzniona, chetna i wspotpracujaca, randek tych
moze byc¢ kilka lub kilkanascie. Tylko nie zakochuj sie od razu. Po co ci to? Za to warto
takiego kochanka i chwile z nim spedzone zachowa¢ we wdziecznej pamieci, w sercu
i w ciele.

Cwiczenie 1
Posluchaj piosenki $piewanej przez Hanne Banaszak, ktérej fragment tekstu zamieszczam
ponizej.

Mam ochote na chwileczke zapomnienia.
Jestem kobietka, co niezlomne ma zasady:

moj maz, moj dom — to tylko w zyciu liczy sie...
Ale czasami z domu gna mnie — nie ma rady —

upojna sila, i nie bede kryla, ze

mam ochote na chwileczke zapomnienia,



na milosny, czarujacy Zwischenruf,

ktéry niczego nie narusza i nie zmienia

bez zobowiazan, zakle¢, przysiag, wielkich slow.
Kotku moj, i tobie takze o to chodzi,

to wida¢ w jednej chwili, wiec

przezyj ze mna czarujacy epizodzik,

co $witem znika i nie rani serc. *

Stowa: Wojciech Mlynarski, muzyka: Jerzy Matuszkiewicz.
Cwiczenie 2
Hop siup.

Po prostu TO zrob!



Stworz osobistaq
pracownie
W swolm
umysle

Niezaleznie od tego, jaki kto bogaty i na co go sta¢ w realu, kazdy moze sobie
zafundowac intymne ekstramiejsce do spotkan ze sobg, zastanawiania sie,
rozwigzywania problemow, do skupienia, do odpoczynku. Rozgladajac sie
wokot, zauwazam, ze ludzie rzadko kiedy majg takie miejsce dla siebie i ze
wydaje im sie ono luksusem: no, bo rodzina, dzieci, praca, pieski, kotki, stan
finanséw. A tu mozna mie¢ ten luksus za darmo. | prawie natychmiast.
Masz ochote? To zaczynamy.

Zapytaj sobie, do czego najbardziej przydataby ci sie pracownia, taka wiasna, do ktérej nikt
inny nie miatby dostepu, a z ktoérej ty mogtaby$ korzysta¢ w kazdej chwili, kiedy bedziesz
chciatla. Mozesz sie tam wyzloSci¢, wyptakac, gleboko zamysli¢, napisa¢ listy, wspominac,
planowa¢, marzy¢. A takze zupelnie nic nie robic, resetowac sie i regenerowac.

Pozw0l swojej wyobrazni zobaczy¢ przestrzen, ktora najbardziej ci sie bedzie podoba¢ —
mala przytulna, duza przestronna. Moze maly domek na drzewie, ukryty wsrod zieleni lub
rycerska komnata na szczycie wiezy owiewanej wiatrami. A moze salon pelen pieknych
mebli, lamp i dywan6éw, a moze drewniana chata o $cianach pokrytych skérami. Cudowna
rzecza jest to, ze mozesz sobie wyobrazi¢ absolutnie wszystko. Pozwoli¢ sobie na to, na co
w zyciu nie mozesz sobie pozwoli¢, czego bys sie wstydzila, do czego nie chcialabys sie
przyznac. Poszukujac gleboko w sobie odpowiedzi na co naprawde masz ochote —
ofiarowujesz sobie duzy dar. Jeste$ dla siebie dobra, nie oceniasz siebie. Mozesz tez to



miejsce zmienia¢, w zaleznosci od swojego nastroju, stanu, w ktorym sie znajdujesz, czy
przychodzacych ci do glowy pomystow. W wielkim kufrze mozesz trzymac tkaniny, mapy
Swiata, klejnoty i kosztownosci. Takze to, co bedziesz robila w tej pracowni, bedzie twoja
tajemnica, bedziesz musiala ja oswoi¢ — pochodzi¢ po niej, zastanowic¢ sie, czy bedziesz
chciata mie¢, czy bedziesz chciala tam leze¢, ¢wiczy¢, czy zbudujesz sobie scene, na ktorej
bedziesz wystepowa¢. Oswajasz sie z tym miejscem przez to, Ze coraz czeSciej tam
przychodzisz, przynosisz kwiaty, otwierasz okno i wygladasz na Swiat. Ale tez przez to, ze
uzywasz tego miejsca do autoterapii i autopomocy, kiedy poczujesz ze czegos ci brak.
Uwierz, ze to miejsce ma w sobie przedziwng, prawdziwa moc, ktora pozwala ci zblizac sie
do dobrych rozwigzan. I na przyktad, gdy wracasz z pracy do domu zmeczona, nawet jadac
samochodem lub autobusem, mozesz znalez¢ sie w swojej pracowni i polozyC sie na
wygodnym tozu lub postaniu z mchu i paproci. Jest to propozycja dla tych, ktoérzy majq
wyobraznie i umieja z niej korzystac — ale takich osob jest bardzo duzo. A wyobraznia niesie
ze sobg nieskonczone mozliwosci, ktore twoje ciato odbiera jako przezycia autentyczne —
jesli w to tak naprawde wjedziesz. Zdarzalo mi sie w bardzo zattoczonym pociggu lub
tramwaju, rozluznia¢ wszystkie miesnie i opierac sie na ciatach ludzi, ktérzy jeszcze przed
chwila bardzo mnie denerwowali tym, Ze na mnie ze wszystkich stron napierali.
I przenositam sie do swojej pracowni. I nawet jesli mialam przed sobg dluga droge w tym
ttoku, uptywata ona catkiem przyjemne. To bylo jedno z moich najfantastyczniejszych
odkryC — Ze moge sie nie napinac, nie ztoscic, ale przyjac sytuacje jako sprzyjajaca mi, a nie
wroga.

Jesli sie z kim$ poklocitas, jesli wydaje ci sie, Ze coS miedzy toba a inng osoba jest
niejasne i wzbudza twoj niepokoj lub obawy. Jesli szykujesz sie do powaznej rozmowy
w waznej sprawie. JeSli masz przed sobg trudne wyzwanie, udaj sie do swojej pracowni.
Najpierw wycisz sie, zwro¢ uwage na stan, w ktorym sie znajdujesz, powiedz do siebie kilka
mitych stow, powiedz, sobie: ,Jestem u siebie, jestem bezpieczna, tutaj moge by¢ soba,
moge zrobi¢ co chce, a moja moc jest ze mng”. Nastepnie zastanoéw sie, czym dysponujesz
w zwigzku z wazng sprawa, ktora cie tu sprowadzila, co o niej wiesz, co pamietasz, jakie
wazne stowa padly z twoich ust, a jakie z cudzych, jakie gesty zostaly wykonane. Pomysl jak
sie czulas przedtem, a jak sie czujesz teraz. Co jest dla ciebie najwazniejsze — odreagowanie
przykrosci, bolu czy znalezienie pomystu na rozwigzanie sprawy. Moze zdasz sobie sprawe,
ze zostalas zraniona, lub ze to ty kogo$ zranilasS. Moze czujesz sie bezradna albo tak
przepeliona uczuciami, ze na razie niczego wiecej poza nimi nie dostrzegasz. Wazne jest,
zebys powoli uczyla sie by¢ wobec siebie uczciwa, bezstronna, sprawiedliwa, ale tez
zyczliwa i serdeczna. Kiedy nazwiesz swoje uczucia, potrzeby, kiedy ustalisz priorytety,
stworz kilka alternatywnych rozwigzan. Kilka dlatego, ze masz stac sie tworcza i dostrzegac
to, ze zawsze istnieje kilka mozliwych rozwigzan. Przyjrzyj sie im wszystkim z uwaga
i poczuj, przy ktorym z nich co$ ci w srodku ,,kliknie” — to bedzie oznaczalo, ze z tym jest ci
najblizej. Powtorz je sobie, przeanalizuj, sprawdz, czy trzeba co$ nim zmodyfikowa¢. Poczuj
satysfakcje z tego, ze stworzytas plan, ze dysponujesz wlasnym rozwigzaniem. Przeciagnij
sie leniwie i albo zapadnij w drzemke lub zatancz. WyjdZ ze swojej pracowni do swojego
zycia — zrelaksowana i bardziej zadowolona z siebie.



Cwiczenie

Tydzien pierwszy
Przez kolejne siedem dni stwérz swoja wymarzona pracownie.

Jesli chcesz — mozesz ja sobie ponizej narysowac.

Tydzien drugi

Cwicz przenoszenie sie do niej za kazdym razem, kiedy poczujesz, ze potrzeba ci spokoju, uwagi,
chwili oddechu, troski, przestrzeni dla siebie samej / samego. Poczuj sie tak, jakby$ miala / mial
dodatkowy pokéj w swoim domu i naucz sie do niego wchodzic i z niego korzystac.

Tydzien trzeci



Przenos sie do swojej pracowni z problemami, potrzebami — za kaidym razem, kiedy tego
potrzebujesz. Zaufaj swojej mocy i mocy tego miejsca. Otwieraj sie na siebie i sobie zaufaj,
poniewaz wszystkie potrzebne odpowiedzi sa w tobie.



Usmiechgj sie

UsSmiechneta sie do mnie — o serce ratunku!
Bowiem c0z to jest uSmiech?
To pot pocatunku!

Kornel Makuszynski

To zdanie przeczytane przeze mnie wieki temu niestychanie rajcowalo mnie jako
dziewczynke, ktéra niestychanie ucieszyla sie, ze mozna zaznawaC pocalunkow poprzez
usmiechy. Mozna wiec iS¢ przez zycie, calujac sie ze Swiatem.

P67niej, kiedy bylam nieco starsza przeczytalam, ze babcia Williama Jamesa,
amerykanskiego filozofa, méwita do niego: , Kiedy jest ci Zle i smutno, przywotaj usmiech
na twarz, a uSmiechnie sie tez twoja dusza”. Kolejne lata mojej praktyki terapeutycznej
przyniosty pewnos¢, Ze niezwykle oplaca sie w zyciu usSmiecha¢. Wszystkie szkoly
uzdrawiania podkreSlajq jednosSc ciata i duszy, i wzajemny wptyw na siebie. Kiedy ciato boli
— to i dusza cierpi. Kiedy boli dusza — boli tez cialo. Zauwazylam, ze kiedy sie spiesze i tym
denerwuje, natychmiast boli mnie kregostup. A kiedy jestem smutna i popatrze na przykiad
na matego ladnego pieska, zaczynam sie usmiecha¢ i smutek maleje, a przynajmniej
przestaje by¢ uczuciem dominujacym. I juz wiem, ze uruchomita sie zdrowa czes¢ mojej
natury, ktéra zawsze mnie ratuje, jesli tylko sie do niej odwotam.

Teraz bedzie smutniejszy kawalek. Nawet bardzo smutny i powazny. Trzeba bowiem
przyznac, ze zyje na tym Swiecie wielu ludzi, dotknietych tak ciezkim losem, ze niemal nie
zaznaly uSmiechu. Sq takie domy, gdzie panuje tylko mrok, chtéd emocjonalny, nedza



duchowa i rozpacz. Dzieci z tych domow nie maja poczucia bezpieczenstwa, zyja w leku lub
coraz wiekszej ztosci. Nie uzywajq usmiechu, znajg najwyzej szyderczy smiech. Tacy ludzie
pelni urazow mogq nawet nie umie¢ rozrozni¢ zyczliwego usmiechu od wySmiewania ich,
wiec nie kazdy, do kogo sie usmiechniesz — zawsze sie ucieszy. Jednak wiekszos¢ ludzi na
usmiech reaguje pozytywnie.

W kiosku z gazetami, koto mojego domu, siedzial pan, ktory sie w ogéle nie odzywat do
swoich klientow. I nie mozna go byto rozbroi¢ ani mitym przywitaniem, ani usmiechem.
Czasami zastanawiatam sie, czy on na pewno jest zywy. Po paru probach ,rozmrozenia”
datam oczywiscie spokoj. Podejrzewam zreszta, Ze po to zamknat sie w tej maltej dzibelce,
zeby nikt od niego nic nie chcial. Ale juz ze wsciekla pania Wiesia ze sklepu spozywczego
datam sobie niezle rade. Zalozytam program dlugofalowy i zaczelam od tego, ze pewnego
razu wieczorem powiedziatam: ,,O juz tak p6zno, prawie dwudziesta, pani pewnie bardzo
zmeczona”. Odburknela: ,,No pewnie”. Za dwa dni powiedzialam do niej: ,,Pani Wiesiu,
jeszcze tylko godzinka i juz pani wyjdzie”. Nastepnym razem trafil sie Swietny temat, bo
pani Wiesia zmienita fryzure i wygladala w nowej bardzo korzystnie, o czym nie
omieszkatam jej powiadomi¢. Usmiechnela sie. O serce, ratunku! Kiedy przysztam kolejnym
razem i chciatam kupi¢ kielbaske, pani Wiesia popatrzyla mi w oczy i pokrecita dyskretnie
glowa. Juz wiedzialam, ze jestem ,,swoja”. I nadszed} dzien, kiedy pani Wiesia krzykneta do
mnie z szerokim uSmiechem: ,,Dzien dobry, Pani Kasiu”. Potem z ogromng przyjemnoscia
chodzitam do tego sklepu. Niestety juz tam nie mieszkam, ale panig Wiesie, oczywiscie mam
we wdziecznej pamieci.

Badania naukowe dowodzq, Ze nawet jak usmiechamy sie w sposéb wymuszony — tylko
ustami, nasz mozg odbiera to jako prawdziwy sygnat radosci. I od razu czujemy sie lepiej,
poniewaz uwalniane sg endorfiny.

Usmiechaj sie wiec jak najczesciej i do kogo sie da: do listonosza, kuriera, sprzedawcy,
kelnerki, urzedniczki, szefa, do kolegéw i znajomych, a szczegélnie do tych, ktorzy ci sie
podobajq — przeciez usmiech to pot pocatunku!

Od czasu odkrycia inteligencji emocjonalnej sypnely sie naukowe dowody na to, ze
zdrowie to rados¢, otwartoS¢ na innych, ciepte relacje i bycie mitym. I Ze tacy ludzie maja
w zyciu najwiecej sukcesow. Czego sobie i Tobie, Kochanie, zycze!

Cwiczenie 1
Rozpoczynaj kazdy dzien od usSmiechu. Usmiechnij sie do siebie cieplo i serdecznie. Jeste$
przeciez najwazniejsza osoba, z jaka sie dzisiaj spotykasz, a w dodatku spedzasz z niq caly czas.

Cwiczenie 2
Rozejrzyj sie wokél i pomysl, czy moglabys / méglby$ poprawi¢ usmiechem relacje z kims, kto
jest dosc¢ blisko i z kim warto ociepli¢ relacje. Moze to by¢ kolega lub kolezanka z pracy. Do
pracy nie chodzi sie po to, by bylo milo, ale chetniej sie chodzi i lepiej sie pracuje, kiedy jest milo.

Cwiczenie 3



Przyjrzyj sie, co robisz, co si¢ w tobie dzieje, kiedy usmiecha sie do ciebie ktos nieznajomy. Jak
na taki us$miech reagujesz?




Naucz sie
wygrywac

Dostatam list od Soni, pieknej mamy okoto czterdziestki. ,Kiedy miatam jakies
szes¢, siedem lat, czesto graliSmy z ojcem w warcaby, o tak zwanego szczypa
z grajcarem, co byto wziete z Wankowicza i jego »Ziela na kraterze,
uwielbianej przez nas ksigzki. Ojciec nie dawat mi wygrywac, bo miato byc
ambitnie i na serio. Domyslam sie, ze miatam czuc sie dorosle traktowana,
wiec, oczywiscie, przegrywatam, co mnie ztoscito i byto przykre.

Wywolywato izy i fochy, na co nieodmiennie styszatam: »Naucz sie przegrywac!«.
W domysle — znosi¢ porazke z godnoscia, usmiechem na twarzy, nie pozwalajac sobie na
zaden wyraz niecheci wobec ukochanego tatusia...

Jakos do dzisiaj nie lubie gier. Kiedy znajomi na wyjazdach w co$ graja, wole poczytac.
Kiedy mnie zmusza, gram tak, zeby nie zwraca¢ uwagi na wynik. Niedawno gratam
z przyjaciotka i naszymi dziecmi w jaka$ planszowke, bo one je uwielbiajg. Jej maly synek
odpad}, przegrat i zareagowat dzieciecq furia. We mnie otworzyla sie natychmiast jakas
klapka i wyrecytowatam fraze: »Naucz sie przegrywac!«. Maty zaryczany wybiegt z pokoju.
A ja spojrzatam krytycznie na przyjaciotke i pouczytam ja: »Musimy nauczy¢ swoje dzieci
przegrywac!«. Na to ona spojrzata kpigco swoimi sarnimi oczkami i zapytata: »A po co? Nie
lepiej nauczy¢ je wygrywac?«

Eureka! Olsnienie! Blagam, polscy rodzice, nie uczcie swoich dzieci przegrywania.
Nauczcie je wygrywac! A poniewaz one uczq sie na przykladach — zacznijmy od siebie.
Dziwie sie, ze w ogole jeszcze nam wyrastajg normalne, tworcze dzieciaki. Przeciez po
wstepnej obrébce domowej trafiajg do szkoty, ktora tez skupia sie nie na tym, co umiesz i co



ci wychodzi, tylko ze wszystkich sit stara sie ciebie przytapa¢ na tym, ze czego$ nie umiesz,
nie wiesz, nie zrozumiate$, nie zapamietates... NieSmiertelna fraza wywotujaca dreszcz na
plecach: »A teraz wyjmijcie karteczki«. Formatowanie przez strach i wytykanie btedéw. To
cud, ze jeszcze kto$ wierzy w siebie, ufa ludziom i ma o sobie i innych dobre zdanie”.

To tyle Sonia. Dziekuje Ci, Soniu, za ten madry list. We mnie tez poruszyt wspomnienia.
I ustyszalam z oddali owo, zdawatoby sie, niezwykle madre: ,,Naucz sie przegrywac”. Ze
wstydem przyznaje, ze sama tez nim szafowatlam i jako$ dziwnie sie sktadato, Ze wobec
stabszych ode mnie, tych przegrywajacych, np. moich mtodszych kuzynow. Z pewna pycha
wyobrazalam sobie, ze ich czego$ ucze, wychowuje, a naprawde napawatam sie swoja
lepszoscia.

Tak jak twdj tata, Soniu. A jakby bylo fajnie i prawdziwie, gdyby tata przyznat sie, ze
uwielbia wygrywac, ale ze rozumie tez ,,fochy” corki i ze sq one normalne i powszechne. Ale
,hiewygranie” to jeszcze nie koniec swiata. I gdyby czasem — cho¢, bron Boze, nie zawsze —
dal jej wygrac.

Gdy bylam w liceum, moi rodzice zauwazyli, ze potrafie zdobywac¢ bardzo rézne oceny,
i bardzo stabe, i bardzo dobre. Chcac mnie zmotywowac, obiecali 5 z} za kazda piagtke (nie
bylo wtedy szdstek). Ruszyto mnie to i w szybkim czasie zarobitam ze 150 z}, z czego bylam
bardzo dumna i obiecywatam sobie raj finansowy. Niestety, méj wynik zbulwersowat ich do
tego stopnia, ze wycofali ptatnosci w ogéle, a ja, w rownie szybkim czasie, wrécitam do
poprzednich ocen. Przestato mi sie optacac uczy¢ wszystkiego i wiecej. I tak zajmowatam sie
tym, co mnie interesowato. Za to nie trzeba mi bylo placi¢. Na przyklad pochtaniatam
ksigzki filozoficzne i to ja zamiast wydelegowanej przez szkote pani polonistki prowadzitam
dla klasy zajecia z filozofii.

Rodzicow uznalam za sknery bez polotu, przynajmniej w tej sprawie. Wiem, ze gdyby
kontynuowali bodZcowanie finansowe, dosztabym do wielkich rzeczy. Szybciej
nauczytabym sie prostego zwigzku miedzy wysitkiem a efektem. Ale moze stalabym sie
perfekcjonistka? A tak, Bozia ustrzegla. Jednak poczutam, co znaczy wygrywac...

Cwiczenie 1
Odpowiedz szczerze na pytanie — czy jeste$§ zazwyczaj nastawiona / nastawiony na sukces czy na
porazke?




Cwiczenie 2
Jak sadzisz, skad wynika twoje nastawienie, jakie sa jego zrodla?




Cwiczenie 3
Jakie emocje towarzysza ci kiedy wygrywasz? A jakie, kiedy przegrywasz?

Cwiczenie 4
Mozesz zrobi¢ je zawsze, gdy czeka cie wyzwanie i potrzebujesz wsparcia. Przyjmij pozycje
zwyciezcy (rece wyciagniete ku gorze w gescie zwyciestwa), oddychaj gleboko, poczuj jak mocno
stoisz na nogach. Wzmocnij werbalnie motywacje (np. ,dam rade!”, ,,zdam ten egzamin
Spiewajaco”).



Nie hoduj
maminsynka

Stoje przy hotelowym bufecie, nabieram satatke, a w ucho wwierca mi sie
sztucznie modulowany gtosik: , O, tutaj jest, mamusia mowita, ze jest twoj
sereczek ulubiony, nie naktadaj, nie naktadaj, mamusia ci natozy. Nie zabieraj
— mamusia ci zaniesie”.

Obejrzatam sie, obok mnie stat dryblas na oko metr osiemdziesiat i nizsza,
wpatrzona w niego mamusia. Synek ani sie zajgknat i oczywiscie
pozwolit sie obstuzyc.

No, ja bym te mamusie walneta w teb. Za nas wszystkie. Za wszystkie synowe,
ktore majg w domu kolejne, i to najtrudniejsze, dziecko zamiast partnera.

Rozkoszny chlopiec, ukochany nade wszystko, przekonany ze swoja obecnoscia niestychanie
dowartoSciowuje kobiete. I wystarczy, ze po prostu JEST. Nalezqg mu sie wszelkie starania,
obskakiwania. Tak go przyzwyczaita mamusia. Niczego nigdy nie musiat robi¢, a nawet jesli
kiedykolwiek zachcial, to ona sobie juz z tym poradzita — wyreczyla go. Latwo sie do czegos
takiego przyzwyczaic, bo to bardzo wygodne.

Takiego maminsynka tez bym chetnie walnela, ale zdaje sobie sprawe, ze jest on
wiasciwie ofiarg matki. Oczywiscie smutne jest, ze sie na to catkowicie, bezwolnie zgodzit.
Rozumiem, zZe tatwo przyjac taka totalng obstuge, ale w miare przytomny cztowiek mégiby
sie ockna¢ i zobaczyé, co sie z nim robi — odbiera mu sie wolnos$¢, energie, satysfakcje
z wlasnego dzialania.

Drogie mateczki, kiedy przestaniecie tudzic sie, Ze jesteScie dobrymi matkami, uwalniajac
swoich synow od wszelkiego wysitku? Zamieniacie nieudanego lub nieobecnego partnera,



meza na swojego matego ksiecia, catkowicie koncentrujecie sie na nim, bardzo czesto
pozostawiajgc w nieuwadze swoje corki, robicie z niego trutnia, obrzydzacie mu kolejne
dziewczyny, bo przeciez sq to wasze rywalki do jego serca, a przede wszystkim do seksu.

Kobiety znaczenie rzadziej — niz ojcowie swoje dzieci — molestuja seksualnie swoich
synow, ale znane jest mnostwo przypadkow uwodzenia synow przez matki, ktore najczesciej
udaja, ze nieSwiadomie pokazuja sie im w sposob prowokacyjny i podniecajacy.

Wasze synowe tudzg sie, ze spotkaja fajna matke swojego ukochanego, a dostaja od was
i od swoich partnerow poczucie, ze nigdy nie beda dla was wystarczajaco dobre. Mnostwo
corek jest niewystarczajaco dobrych dla swoich matek, a pdzniej rowniez niewystarczajaco
dobrych dla swoich teSciowych. Mezczyzna zazwyczaj w tym trojkacie umywa rece,
oczekujac, ze kobiety same rozwigza ich wszystkie rodzinne konflikty. Bezsprzecznie,
kobiety wychowujgce samotnie dzieci sa dzielne i potrzebuja w tym wsparcia, ale niezwykle
czesto podkreslaja, jak to starajq sie by¢ dla swojego syna i matka, i ojcem. To jest
oczywiscie ztudzenie — kobieta nie moze by¢ ojcem dla swojego syna, oczywiscie dla corki
tez nie. Fajnie byloby, gdyby zatroszczyla sie o kontakty syna z jakimi$ bliskimi
mezczyznami — swoimi kolegami, przyjaciéhmi, partnerem, mezczyznami z rodziny, a takze,
co bardzo wazne, umiala odda¢ chlopaka w opieke, np. trenerowi. Naprawde niezitym
rozwigzaniem jest wysyta¢ chlopcow na sporty walki, obozy sportowe, bo tam sg dorosli
mezczyzni, ktory moga by¢ wzorem dla dorastajacego chilopaka. I przede wszystkim, jesli
ojciec dazy do kontaktow z dzieckiem, nie zabrania¢ im tego. Wiele kobiet traktuje bylego
partnera jak wroga, i z premedytacjq niszczy relacje ojcowskie z dzie¢mi, co miewa bolesne,
a czasem tragiczne skutki.

Kobieto, nie watpie, ze kochasz swoje dziecko, ale kochaj je madrze. A przede wszystkim
kochaj siebie sama, i jesli czujesz sie niespeiniona jako kobieta, postaraj sie wypehic ten
deficyt w relacji z dorostymi, a nie z dzie¢mi.

Cwiczenie
Droga matko, zwlaszcza syna, znajdz spokojna chwile dla siebie samej i porozmawiaj ze soba
szczerze i uczciwie.
Czy aby nie umowilas sie ze soba, Ze poswiecisz sie calkowicie dziecku, bo Twoje prywatne zycie
nie udalo Ci sie tak, jak chcialas, wiec przestalas si¢ nim zajmowac. Jesli sie do tego przyznasz,
pochwal sie za odwage i za prawde. I uwierz, ze dla nikogo sie to dobrze nie skonczy. Masz
mnostwo czasu i zycia przed soba, stworz wolne, pogodne zZycie sobie i swoim bliskim.

Przypomnij sobie, co sprawialo ci przyjemnos¢, kiedy bylas jeszcze dziewczyna. Moze lubilas
tanczy¢, Spiewaé, malowag, spotykac sie z przyjaciotkami itp. Wypisz to ponizej:




Zastanow sie, ktorych sposréd tych rzeczy juz od dawna nie robisz. To bylas Ty. Wro¢ do siebie,
zreaktywuj swoje przyjemnosci i zainteresowania, poszukaj nowych. I zyj pelnia zycia!



Bqdz
wielkoduszna

Osmioletni Teos jest zywym, inteligentnym i w ogéle udanym dzieckiem.
Pogodnym. Zyje mu sie chyba catkiem niezle. Ma tylko jeden problem,
a wiasciwie nie wiadomo, kto ma go bardziej: on czy jego tata. Tata jest bardzo
ambitny i denerwuje go, ze jego synek Zle czyta. Zdiagnozowano dysleksje, co
w sporym stopniu ttumaczy kiopot z czytaniem. Jednak tata uwaza, ze Teos za
mato sie do nauki czytania przyktada. A i pani od polskiego tez namawia
Teosia do wysitku w tej sprawie. Tak wiec ostatnio narosto wokét chtopca cos
gestego i trudnego, z czym nie daje on sobie rady.

Dzi$ mama odwozila go do szkoly. Gadali sobie duzo i wesolo. A z tym Teo$ nie ma
najmniejszego klopotu. Zauwazylt to sam i mowi do mamy: ,,Mama, zobacz, gdybym umiat
tak dobrze czytac, jak umiem by¢ gadatliwy, to juz bym by}l mistrzem czytania!”. A mama na
to: ,,A moze ty, Teosiu, jesteS stworzony wiasnie na mistrza gadatliwosci?!”. ,Mamo,
kocham cie bardzo” — odpowiedziat Teos. I wcale mu sie nie dziwimy.

Mama 14-letniej Agi ma jej za zte, ze corka wydaje swoje oszczednosci i kieszonkowe na
kosmetyki i ciuchy. Mama probuje wciggnac ojca Agi we wspolne narzekanie: ,,No, zobacz,
jaka ona jest rozrzutna, i co ona kupuje, tylko szmaty i kosmetyki!”. Na to ojciec spokojnie:
»A kiedy je ma kupowac?”. W sercu Agi odzywa sie peten wdziecznosci szept: ,,Kocham
cie, tatusiu”. I wcale nas to nie dziwi.

12-letnia Zosia czesto przynosi uwagi od wychowawczyni. Wszystkie sg podobne: ,,Zosia
zle sie zachowuje”; na przerwie, na lekcji, po lekcjach itd. Zosia jest bardzo ,,motoryczna”.
Duzo biega, szybko sie rusza, lubi sie Smia¢, trudno jej wytrzymac godziny lekcyjne



w bezruchu. Mozna powiedzie¢, ze tanczy przez zycie. Wiekszos¢ ludzi lubi ja wlasnie taka.
Ale wychowawczyni jest zgorzkniala, cierpiagca na chorobe Basedowa (nadczynnosc¢
tarczycy zwigzana z duza nadpobudliwoscig) starszq kobieta, ktorg Zosia drazni. A i mama
nie przepada za ruchliwoscig corki, a poza tym jest bardzo czula na wszelkie uwagi innych
pt. ,co o nas powiedzg”. Wiec kiedy Zosia przynosi kolejng uwage, mama bardzo sie
denerwuje: ,Znowu sie musze za ciebie wstydzi¢. Kiedy ty sie nauczysz przyzwoicie
zachowywac!”. W umysle mamy nie powstaje zadna watpliwos¢. Kto$ dorosty ma pretensje,
to znaczy, ze Zosia jest winna. Jednak tata odzywa sie: ,,Alez daj ty spokdj Zosi. Przeciez ta
nauczycielka jest ciezko poszkodowana, ona nie powinna w ogéle uczy¢ dzieci”. W Zosi
rozlewa sie uczucie ulgi, wdziecznosci i szacunku do taty i jego sprawiedliwosci. ,,Kocham
cie, tato, to cud, ze jestes”.

Miatam klopot z tytulem tego tekstu. Bo jak nazwac ceche, o ktérg mi chodzi? Jest tu
niezaleznos¢ sadow, jest zyczliwos¢, ciepto i mitosc. I, oczywiscie, nie dotyczy ona tylko
postaw rodzicielskich, cho¢ akurat pragniemy ich u rodzicow, by moc rozwijaC sie
w poczuciu bezpieczenstwa, akceptacji i oparcia. Jest tu tez zdrowy rozsadek i ta cecha,
ktorg wielbie — niestereotypowosc¢. Pojawito mi sie takze stowo ,,dobrodusznosc”. I jeszcze
przyklad spoza branzy rodzinnej. Bardzo bolala mnie glowa. Przyjaciotka zaczela mi robic
masaz. Byt cudowny. Glowa przestawata bolec... Przestala, a ja ani drgnelam w nadziei, ze
ten cudowny dotyk sie nie skonczy, choc teraz brany jest przeze mnie z poczuciem pewnego
oszustwa. W tym momencie moja przyjaciétka powiedziata: ,,Nawet jesli juz cie nie boli,
moge cie masowac dalej...”. Zawstydzitam sie i ucieszylam jednoczesnie. Poprositam
o0 jeszcze... I zostalam na zawsze z tym wspomnieniem i nauka? Czego?

Cwiczenie 1
Czym jest dla ciebie wielkodusznos¢. Opisz jej cechy swoimi stowami.




Cwiczenie 2
Co czujesz w stosunku do osoby, ktora jest wobec ciebie dobroduszna / wielkoduszna. Jakie
uczucia towarzysza ci w takim momencie?

Cwiczenie 3
Jakie uczucia towarzysza ci w momencie, kiedy okazujesz wobec kogo$ dobrodusznos$¢ /
wielkodusznos$¢?







Baw sie
z dzieC¢mi

U zarania wynalazkow, uczenia sie, pracy i wszelkiej powaznosci lezy zabawa.
Jesli nawet nie pamietamy siebie jako matych, wystarczy popatrze¢ na dzieci.
Z niebywatym skupieniem, zmarszczonym czotem, czasem z wysunietym
jezyczkiem, Sleczg nad rysunkiem, patykiem, ktorym grzebig w ziemi, kolejka,
ktorg puszczajg pod stotem, lub ubierang lalkg. Robig to wszystko catymi sobag,
jakby Swiat miat od tego zalezec...

I tak naprawde zalezy... Ich Swiat zalezy. Nowy, tworzony, odkrywany Swiat. Czesto jako
dorosli narzekamy, ze wciggneliSmy sie w jaki$ chory kierat, na ktéry juz prawie nie mamy
wpltywu. To stan, do ktorego kiedyS dazyliSmy, bo zwigzany jest z bezpieczenstwem,
dobrobytem, waznoscig czy prestizem. I osiagneliSmy to wszystko. Ale nie chwalimy siebie,
bo rodzice nas tak wychowali. Zamiast by¢ dumni z siebie, jesteSmy coraz bardziej
zmeczeni. Przychodzimy do domu po ciezkiej pracy, a tam nasze latorosle pedza do nas
z wyciagnietymi raczkami i od progu donosza podniecone: ,,Wlasnie narysowatam konia,
popatrz, nareszcie mi wyszedH!!”.  ChodzZ, zobacz, jaki mam namiot na pustyni! Posiedz ze
mng, prosze”. Dorosty rodzic, Smiertelnie powazny pan lub pani ze Smiertelnie powaznej
pracy, patrzy przez sekunde na tego konia i kiwa pobtazliwie glowa: ,,Tak, kochanie, Sliczny
kon. A teraz mi nie przeszkadzaj, tatus musi odpocza¢”. A mamusia: ,,k.adny, tadny... Zjadtas
caly obiad w przedszkolu? Na pewno?!”. O posiedzeniu w namiocie nie ma nawet mowy.
A sa, naprawde s tacy rodzice, ktorzy, nawet jesli wracaja do domu zmeczeni, wiedza, Ze
czeka tam na nich fontanna mitosci i odradzajacej energii. Czyli... ich dzieci. Robia po
drodze $luze, czyli do potowy drogi czyszcza resztki pamieci z zadan pracowych, ale od



polowy drogi przestawiajg sie na kontakt z dzie¢cmi. I po przekroczeniu progu pedza
z wyciagnietymi rekami do swoich bachorkéw, pokrzykujac np. ,,Ach, gdziez schowaty sie
moje kochane krasnoludki? Zaraz was znajde...”. Dzieci chowaja sie, gdzie moga, potem jest
wycigganie zza kanapy, spod stotu i z tazienki, piski, szczebioty pelne radosci i zachwytu.
A potem wszyscy sie przewracajg, turlaja po dywanie czy tapczanie i przytulaja, i cahujq ile
sie da... Dzieci sq przeszczesliwe, a rodzic — ze zresetowanym umysiem, rozluzniony,
rozgrzany i juz bardzo daleki od pracy. Tez po prostu szczesliwy. Moj tata umiat to robic.
NazywalisSmy to gliglaniem. Styszalam w réznych domach sporo podobnych nazw.
Najfajniej robi¢ takie cuda z dzie¢mi od trzech do siedmiu, o$miu lat. Ale to nie przepis.
I najlepiej mie¢ w sobie jako rodzic podobne doswiadczenia ze swego domu rodzinnego.
Mie¢ w sobie zywe, obecne Wewnetrzne Dziecko. Pamie¢ tego zachlysniecia sie zabawa
z tatg i mamg. To sacrum, uswiecony stan, gdy Swiat na godzine lub pot staje sie rajem dla
wszystkich. Jesli macie psy, dolacza na pewno do tego szalenstwa, beda szczeka¢, wic sie
z radosci i wpycha¢ miedzy ludzi gdzie sie da. Czasem jeden rodzic tak lubi, a drugi nie.
MySmy z tatg grali w pitke, bili mieczami, gonili, budowali szalasy, a mama sie
denerwowala, ze co$ sthuczemy, zniszczymy. Mozna zaprosi¢ tego powaznego rodzica do
zabawy, sprobowaC go rozSmieszyC... Mozna tez przekupi¢: ,,My potem wszystko
pozmywamy”. Najwazniejsze to nie da¢ sobie odebra¢ frajdy. Ale w mamie tez czasem co$
puszczato. Pamietam, jak fajnie bylo sie z nig buja¢ na hustawkach w parku.

Cwiczenie 1



Przypomnij sobie wszystkie zabawy ze swojego dziecinstwa, np. cymbergaja, berka, chowanego,
dwa ognie.

Zastanow sie, czy bawia sie w nie twoje dzieci. Jesli nie — naucz je ich, bawiac sie z nimi.

Cwiczenie 2
Pomysl, czy jest w twoim Zyciu przestrzen dla zabawy. Wypisz ponizej zajecie, ktore sprawiaja ci
prawdziwa frajde. Pomysl, czy jest ich duzo, czy zbyt malo?







Tancz

W sylwestra siedziatam obolata i modlitam sie, zeby tylko nikt nie chciat ze mng
tanczyc. Byto mi smutno, chociaz byli fajni ludzie, sami swoi, dobry nastroj,
pyszne jedzonko i muzyka, jaka lubie. PomysSlatam jednak, ze juz od jakiegos
czasu nie chce mi sie tanczyc, bo jestem za ciezka. Moze ktos z was pamieta,
pisatam, ze poki tancze — jest ze mng dobrze. No i co teraz?

Nie jest dobrze. Cos wiec zaczelam z tym robic¢. Ale na razie dalej mi sie tanczyc¢ nie chciato.
Az tu na ktoryms przyjeciu w tzw. Kaziku pojawit sie Andrzej, moj bardzo czesty partner
taneczny. ,,No, nareszcie — zakrzyknal — jestes! Bedziemy tanczy¢. Wiesz, ze najbardziej
lubie tanczyc¢ z tobg”. ,,Milo mi, ale nie bedziemy” — odpowiedziatam ponuro. ,,Mowy nie
ma” — dziarsko stwierdzit Andrzej. Ja: ,,nie!”, on: ,tak”. Zaczetam by¢ zta: ,Nie chce mi sie,
nie styszysz, noga mnie boli”. A on: ,,A mnie kolano i co z tego”. Grzegorz, nasz master od
muzyki, puscit jednak co$ tak genialnego, ze datam sie podnie$¢ z fotela. Najpierw
niechetnie zapodalam: ,Zadnego okrecania”. ,Dobra, dobra” — zgodzil sie Andrzej.
Ustawitam sie wiec dobrze na nogach (przydaja sie Cwiczenia z tzw. uziemienia)
i uruchomitam gorng potowe ciata. Moj partner takze. I zaczeliSmy.

Poczatkowo troche topornie, bo trzeba sie bylto rozruszac... Jednak z kazda kolejng chwila
i z kazdym dZzwiekiem muzyki co$S w Srodku puszczato i prawdziwa mowa ciata zaczela
dochodzi¢ do glosu, czyli do miekkosci i elastyczno$ci. Uwielbiam ten stan, w ktérym juz
nic mnie nie obchodzi, tylko rodzacy sie wewnatrz mnie ruch odpowiadajacy muzyce,
kazdemu jej odcieniowi. Najpierw ozyly ramiona; falowaliSmy jak ukwiat stojacy na jednej
mocnej nodze, a poza tym catly w ruchu. StawaliSmy sie jednym. Moje dlonie i wszystkie



palce kontaktowaly sie z jego ramionami, dtonmi, palcami... Ruch przenosit sie przez caly
tutow w dot, objat w koncu biodra...

PlyneliSmy w muzyce jak w wodzie... Swiat na zewnatrz znikt. Czulam ciepto ogarniajace
calg mnie cudowng energig. Nie musiatam nic wymyslac, niczego szukac, o nic pytac, prosic.
Pojawialo sie samo skads, z boskiej przestrzeni i madrosci ciata mojego i jego. BylisSmy
poganami oddajacymi chwale béstwom muzyki i oczyszczania. OddawaliSmy siebie jakiejs
czystej nadludzkiej przestrzeni bez JA. ,,Boze — poczutam modlitwe wdziecznosci — jak
dziekuje, ze znow jest mi to dane czu¢, odbiera¢, dawac i tworzy¢. Jak moglam nie chciec.
Jak mogtam zapomnie¢, ze to jest az TAK...” Przeciez jesteSmy, potrafimy czasem by¢ istotq
jednoczesnie cielesng i duchowa.

Umiejacq zaznac tu, na ziemi, w naszej doczesnosci takich stanoéw, wedlug ktérych —
mysle — stworzyliSmy idee nieba. Bo czasem jest nam jak w niebie... Kiedy bez zadnych
zastrzezen czujemy, ze kochamy, jesteSmy kochani, jesteSmy kochankami, ze jesteSmy
szcze$liwi — tu i teraz. Ze jesteSmy przez moment spelnieni calkowicie. Ze jeste$my
cudownym ciatem; kiedy biegniemy i kochamy, nasz pot i cali jesteSmy tym biegiem, kiedy
jedziemy na rowerze i wiatr rozwiewa nam wiosy, i cali jesteSmy tym wiatrem, kiedy
plyniemy i juz nie ma réznicy miedzy nami a woda, kiedy patrzymy na krajobraz, w ktérym
sie rozptywamy i ktorym sie stajemy... To znaczy, paradoksalnie, przekroczy¢ siebie i byc¢
sobg najbardziej, jak mozna...

Ile razy stysze: , Kiedy$s malowatam, kiedys ptywalem, jezdzitam na nartach, pamietam,
jak chodzitam po gorach i byto cudownie...”. A ja? Kiedys tyle tanczytam... Na co czekasz?

Dziekuje, Andrzeju!

Cwiczenie 1
Czym jest dla ciebie taniec? Pomysl, jak sie czujesz podczas tanca? Jakie uczucia ci towarzysza,

kiedy tanczysz na imprezie, a kiedy jestes sama / sam w domu, albo tanczysz z partnerem
w intymnej sytuacji.

Cwiczenie 2
Czy wiesz, jak wiele zalet ma taniec? Mozna dzieki niemu zrzuci¢ w bardzo przyjemny sposob
nieco cialka, podwyiszy¢ poziom energii, zwiekszy¢ sile i wytrzymalos¢. Nawet reguluje poziom
serotoniny i dopaminy.

Czy tanczysz w domu, w deszczu, na lace, z dziecmi w ogrodku? Jesli nie — sprobuj. Moze ci sie to
spodoba? Jesli to robisz — tancz jak najczesciej!



Mezczyzno,
wyznawaj
mitosS¢

Nie dlatego, ze przejelismy walentynki. Dlatego, ze warto. Ze wraca do ciebie
to, co wysylasz.

Jesli jeste$ tatg syna, przytulaj go i mow do niego co jaki$ czas: ,Jestem z ciebie dumny.
Widze, jak sie rozwijasz. Ile juz umiesz i ile potrafisz. JesteS do mnie podobny i jednoczesnie
zupehie inny. Cieszy mnie i jedno, i drugie, choC czasem jestem zadziwiony i az mnie
zatyka. Wtedy nie od razu umiem sie potapac i czasem obrywasz ode mnie, choc ci sie nie
nalezy. Przepraszam za to. Wiem, zZe bywam niesprawiedliwy. Ty tez masz prawo do
bledéw. Mnostwo sie na nich uczymy, choc jest to trudne. Ale tatwo ciebie kochac, bo jestes
wspanialy. Lubie by¢ z toba. Przyniesiesz Swiatu, kobietom, przyjaciotom, dzieciom i sobie
samemu duzo madrosci, odwagi i Swiatla. Kocham cie bardzo mocno”. Jesli jeste$ tata corki,
bierz ja na kolana i méw: ,,Moja cudowna, Sliczna corko. Jestem tobg zachwycony
i szczesliwy, ze dane mi jest by¢ twoim tatg i towarzyszy¢ twemu rozwojowi. Nie zawsze cie
rozumiem tak jak bym chcial, i na pewno nie tak jak ty bys chciala... Przepraszam cie za to
i za moja niecierpliwos¢ i czasem nadmierne wymagania. Masz prawo wzrastac i uczyc sie
zycia w twoim wilasnym tempie i w takim kierunku, jaki tobie odpowiada. Bedziesz
wspanialg kobietq, partnerka, matka, kochanka i obywatelka Swiata. Kocham cie ogromnie”.

Jesli jeste$ adoratorem zdobywajacym dziewczyne, kobiete, o ktorej wiesz, ze chcesz z nig
by¢ na dhugo i naprawde — obejmij jq i szepcz: ,,Nie mam dla ciebie tylko pierScionka. Teraz.
W tej chwili. Oprécz tego mam wszystko. Gorgce serce. Stojacego tygrysa. I pomysty, co
z tym robi¢. I ochote na spacery, rozmowy i taniec z tobg. Na wspélne gotowanie, klotnie



i rozwigzywanie problemow. Na zakupy i przepychanki, kto bedzie pral, a kto tadowat
zmywarke. Boje sie, Sciemniam, ale przed tym juz dluzej sie nie schowam: kocham cie. Chce
cie kocha¢, chce z tobga sie kochac i pragne, zeby$ ty mnie kochata”.

Jesli jesteS mezem zony, ktorg znasz juz dlugo, chodz z nig na spacery i odnawiaj mitosne
Sluby: ,,To cud, Ze jestes ze mng, Ze mnie wytrzymujesz, jestem ci za to ogromnie
wdzieczny... Nie wiem, gdzie bym by}, gdyby nie ty i twoje dary dla mnie. Jeste$
arcykobietg, ktora zawiera w sobie wszystkie kobiety, znam cie i nigdy do konca nie
poznam. Chce sie z tobg zestarzec¢ i cieszyC nasza wewnetrzng mtodoscig do konca naszych
dni. Kocham cie, podziwiam, wybieram cie ciggle”.

Jesli jestes przyjacielem twojego przyjaciela, obejmij go co jaki$s czas mocno i oSwiadcz:
,MO0j stary, wiesz o tym, co ci powiem, ale chce ci to méc czasem powiedzieC wyraznie
i serdecznie — jak wazny dla mnie jestes. Jak moje zycie zyskuje na przyjazni z tobg. Na
twojej obecnosci i wiernosci, na tym, ze przy tobie ja nic nie musze udawac ani ty przy mnie.
Ze zaufanie i lojalnoé¢ to pojecia, ktére bedg zawsze mialy desygnaty, jak dlugo bedziemy
trwac przy sobie. Dziekuje ci, Ze jestes, kocham cie”.

Jesli jestes przyjacielem twojej przyjaciotki (nie chodzi o kochanke), zrob dobra herbate,
wez ja za reke i powiedz: ,Jestes skarbem tego Swiata. Jego ozdobg i niespodzianka. Jeste$
spokojnym portem zaufania dla mnie. Skarbnicq kobiecej madrosci, intuicji i uczciwosci.
Shuichasz mnie, rozumiesz. Moge by¢ przy tobie soba, takze pogubionym. Moge cie
poznawac i pomagasz mi lepiej rozumie¢ mojq partnerke i corki. Za chwile ulgi, Smiechu,
radosci i psychicznego odpoczynku w Swiecie wojownikow skladam ci podziekowanie.
Kocham cie”.

Cwiczenie 1
Pomysl, kiedy méwiles / méwilas bliskim ci osobom, Ze ich kochasz. Czy ciezko przychodza ci
takie wyznania? Co ci przeszkadza?

Cwiczenie 2
Poczuj, komu chcesz wyzna¢ milos¢. I zréb to!



Graj w zielone

Jesli uda mi sie jechac w dzien wzdtuz toréw wyscigow konnych na Stuzewcu,
wgapiam sie jak zaczarowana w graffiti na ich ogrodzeniu. To chyba najdtuzsza
w Warszawie galeria wolnych twércow. Marze o tym, zeby puste Sciany
budynkow byty oddawane w rece artystéw. Chciatabym tam widzieC i sweet
obrazki, i satanistyczng groze. Chciatabym, zeby dzielnice albo przynajmniej
enklawy miasta miaty swoje kolory, odrebnos¢, wyrazistosé, jakis charakter.

Mozna go nadawaC ksztaltem, materialem budowlanym, operowaniem przestrzenia,
przyroda. I wlasnie kolorem. Zachwyca mnie Jerozolima cala ztoto-piaskowa, Amsterdam
z waskimi domami o przer6znych kolorach nad kanalami, Prowansja z mniejszymi lub
wiekszymi, ale zawsze kamiennymi stlonecznymi domami, no i m6j ukochany Kazimierz
z taka iloscig pieknego drewna, spadzistych dachow i mansardowych okien. Piekna jest
i ciasnota, i rozlegla przestrzen. Udalo nam sie z Edkiem znalez¢ mieszkanie
w najfajniejszym miejscu Kabat, wesotym, kolorowym, pelnym knajpek, sklepikéw,
kwiaciarenek i ogrodkow ulicznych. Uroda tego miejsca to bonus, wspanialy dodatek do
tego, ze stad mamy najszybciej do Kazimierza. Jadac z Bielan, trzeba sie bylo godzine
przebijac¢ przez miasto. Teraz myk, i juz jesteSmy przy hotelu Mréwka. (Pozdrowienia dla
osoby, ktora te nazwe wymyslita). A kiedy wracamy do Warszawy i pojawia sie neon
Mrowka, czujemy sie juz jak w domu. Mieszkanie w tym }ladnym miejscu jest troche za
ciasne. Edek sie Smieje, zZe mamy dwa mate pokoiki z kuchnig. Tzw. duzy pokdj wcale nie
jest duzy. Aneks, czyli kuchnia, jest maty, a poniewaz ja lubie mie¢ duzo na wierzchu, jest
wrecz ciasna. Ale za to duzo w niej fajnych czerwonych urzadzen: toster, czajnik, kawiarka,



blender, garneczki, patelnie. Kanapa jest czerwona i sporo barw na wielu obrazach. I fotele
w kwiaty. Pare dni temu moja przyjaciotka, bedac u mnie, zobaczyta ogloszenie na balkonie
sgsiedniej klatki: ,Wynajme 80 m”. PolecialySmy obejrze¢; mila pani i mieszkanie do
zrobienia. Zaproponowatam, ze moze bySmy sie zamienili, my im doptacimy, a oni sobie
bede wynajmowac to nasze. Bo to ich bylo kupione na wynajem, a nasze na mieszkanie.
Przyznam, Ze u nich najbardziej wziela mnie kuchnia, jej wielkos¢ i mozliwosci rozpostarcia
sie z moimi garnuszkami i gotowaniem. No i teraz wam sie przyznam. Edek go jeszcze nie
widzial, wlasciciele jeszcze nie odpowiedzieli, czy chcg sie zamieniac, a ja juz je urzadzam.
I pisze o tym dlatego, ze cho¢ mam tez inne tematy i sprawy, i w ogble sa moze
powazniejsze albo wazniejsze, albo ten temat jest za bardzo osobisty, ale i tak w nocy nie
Spie, bo planuje kuchnie. A glownie jej kolor. Bo trzeba zrobi¢ nowa, zeby byla duza
lodéwka i wiekszy zlew i wyzsze szafki z cargo. Ale jaki kolor? W Kazimierzu jest jasna,
prawie biala, z niebieskimi dodatkami i ogolny koloryt catloSci ma przewage niebieskiego,
wiec taka juz nie... Na Bielanach byla klasycznie bragzowa z czerwienia, tu, na Kabatach, tez,
bo taki kolor zastaliSmy i sie z reszta zgodzit. Ale juz go nie chce. Co zrobi¢?! Cudowny
dylemat i tyle odcieni... Przymierzam biel — juz bylo, r6z — fuj, ecru — blee, zélcie — za
nachalnie, szary — za smutno do reszty, cho¢ do czerwieni pasuje... Oswieca mnie: zielen! Sa
tak rozne zielenie. Ale te wlasciwa mam na puszkach zielono-czerwonych. Dobierze sie
kolor. Edek mowi: ,,Lubie zielen”. Moze drzwi zrobic¢ tez na zielono? A co by bylo, gdyby
podtoga... Jeszcze nic nie jest pewne, ale co sie pourzadzam, to moje.



Cwiczenie 1

Postaraj sie spojrze¢ na otaczajacy cie swiat ,Swiezym okiem”. OczywiScie latwiej to zrobi¢,



kiedy jesteS w nowym miejscu, ale mozesz sprébowac i w swoim miejscu zamieszkania lub pracy.

Wro¢ do domu inng droga. Albo rozejrzyj sie po dobrze znanych katach, sprébuj znalezé¢ co$
nowego, na co nie zwracalas / zwracales uwagi.

Cwiczenie 2
Planuj, mysl, komponuj, urzadzaj, przymierzaj... w rzeczywisto$ci, badz w wyobrazni.
Marz i nie ograniczaj sie! Nie wiadomo, kiedy twoje wyobrazenia beda ci potrzebne. A jesli nie —
co sie naurzadzasz, naprzymierzasz — to twoje!



Nie zmuszaj
dzieci do
jedzenia

Jeden z najohydniejszych obrazkow prawdziwego zycia, jaki widziatam, byt oto
taki: lato, wczasy pod grusza, ide wiejska droga, na schodach jednej z chatup,
na samym dole siedzi dwojka okoto trzyletnich dzieci, chtopczyk i dziewczynka,
ptacza wniebogtosy, upackani sg cali thuszczem. W raczkach trzymajg miski,
petne ttuszczu i ptywajgcych w nim plackow ziemniaczanych. Policzki majg
wypchane jak chomiki, plackami, ktore wepchaty do buzi i ktérych nie sg
w stanie zjesc.

Pewnie dlatego, ze juz zjedli za duzo, a poza tym danie nie wyglada na apetyczne. Dzieci sg
prawdziwa kupka nieszczescia. Kilka stopni nad nimi, na schodach, stoi ich matka
i wrzeszczy na dzieci: ,,zjada¢ mi tu wszystko natychmiast”. Nad nia, na szczycie schodow,
stoi prawdziwe zrodio tego koszmaru — babcia, ktora pilnuje matki, Zeby zmusita dzieci do
jedzenia. Mozna sobie wyobrazi¢, ze kiedy$S to ona byla kilka stopni nizej, a na niq
wydzierala sie jej babcia. Teraz to ona przejela wiadze. Wiladze gastronomiczng. Jeden
z moich kumpli opowiadat mi, jak jego matka latala za nim po podworku, kiedy byt juz
duzym chlopakiem i wmuszata w niego kanapki z szynka. On byl gruby i wstydzit sie
zaroOwno tego, ze jest gruby, jak i tego, Ze matka karmi go na oczach kolegow. Chodzac do
moich znajomych, za kazdym razem, kiedy u nich bylam, styszatam na klatce schodowej, jak
jakie$ dziecko walczylo o swojq wolnos¢, krzyczac ,nie bede jadla”. Wrzeszczalo zawsze
i wrzeszczato zawsze to samo. Kiedy ta rodzina to USEYSZY?

Ja sama jestem ofiarg ,zywieniowego przymusu”. Moéj ukochany, skadingd madry
przewaznie, ojciec pilnowat mnie przy kazdym positku, zebym zjadata wszystko do ostatka,



to, co mam na talerzu, nawet jesli rosto mi to w ustach. Stracitam przez to naturalny sygnat:
,wystarczy, jestem najedzona”. Ojciec byt po obozie koncentracyjnym, czasy bylo trudne,
powojenne, wiec jedzenie bylo niezwykle cenne. Rodzice bardzo czesto utozsamiajg dbanie
0 dzieci z karmieniem. Tak okazujq mitos¢ i troske. Dziecku potrzebny jest tez pokarm
innego typu — rozumienie jego potrzeb, swiadomos¢ jego odrebnosci, prawo do wolnosci
I samostanowienia.

Przejmujacy jest obrazek w filmie Marka Koterskiego Wszyscy jesteSmy Chrystusami,
kiedy matka zawodzi do nieprzytomnego z przepicia syna: ,,No zjedz pomidorowa, twoja
ulubiona pomidorowa”, z takq koszmarng i zalosng nadzieja, Ze ta zupa wystarczy, aby
zrobito mu sie w zyciu lepiej.

Oczywiste jest, Ze w czasach wojny, nedzy, wielkich brakow, troska o jedzenie urasta do
rangi troski o przezycie. To jedna z podstawowych potrzeb — nie by¢ glodnym. Ale
potrzebna jest nam takze wiedza, Ze tak jak mozna zaglaska¢ kotka na Smier¢, tak mozna
przekarmi¢ dzieci. Te dwa maluchy na schodach, o ktérych napisalam na poczatku, byly
w jaki$ sposob wrecz mordowane, pozostawione same sobie, bezbronne, ze straszliwymi
straznikami nad sobg. Dzieci przekarmiane najczeSciej maja nadopiekunczych rodzicéw,
ktorzy skupieni sa na swoich obowigzkach, swojej obawie, czy aby sa dobrymi rodzicami,
a nie na rzeczywistych potrzebach dziecka. Nie umiejg odczytywac ani swoich potrzeb, ani
potrzeb dziecka. A najgorsze jest to, Ze nie shuchaja dziecka. Jego ptaczu, prosb, ztosci,
lekcewaza je. Jeszcze do niedawna zdrowe dziecko miato by¢ prawie grube — wtedy bylo
dobrze chowane, a sgsiadki, zagladajac do wdzka, méwily z uznaniem: ,,0, dobrze wyglada”.
A potem $wiat ogarnia mania odchudzania. I wykancza sie normalnie wygladajacych ludzi
lansowaniem anorektycznych sylwetek. I co najgorsze, ciggle promuje sie dwa sprzeczne
komunikaty: reklamy pelne ciastek, czekoladek, cukierkéw, batonikow i setek innych
przysmakow, ktore majg nam zapewni¢ natychmiastowe szczeScie, a jednoczesnie straszace
skutkami otytosci opanowujqcej swiat i pochwalajace szczupte sylwetki.

Dla reklam zostalo przywiaszczone stownictwo wyzszych wartosci, sprowadzone do
marketingowego komunikatu: szczescie, bliskos¢, czutos¢, honor reklamuja r6znego rodzaju
przekaski i napoje.

Przestanmy przekarmia¢ samych siebie i nasze dzieci nieprawda.

Cwiczenie 1
Pomysl, w jakich sytuacjach siegasz po jedzenie, nie czujac glodu (np. po obejrzeniu reklamy,
kiedy inni jedza, kiedy czuje zapach smakolyku, kiedy czuje smutek). Wypisz je ponizej.




Cwiczenie 2
Wyobraz sobie, ze zjadlas / zjadle$ co$, na co mialas / miale§ ochote, nie czujac tak naprawde
glodu. Zastanéw sie, jak sie czujesz. Czy oplacilo ci sie to. Opisz swoje odczucia.




Cwiczenie 3
Zastanow sie, co mozesz zrobi¢, zamiast bezrefleksyjnego siegniecia po przekaske (podpowiedzi:
wykonaj telefon do kogo$ milego, wlacz muzyke i potancz przez chwile, umyj rece i posmaruj
pachnacym balsamem, napij sie wody, zréb ulubiong herbate). Wypisz swoje pomysly ponizej. Za
kazdym razem, kiedy zastosujesz ten ,,zamiennik”, pochwal sie serdecznie.







Nie podlewaj
ogrodka
krzywd

Agnieszka jest juz doswiadczong bywalczynig grupy terapeutycznej. Zmienita
sie ogromnie. Wytadniata, duzo sie Smieje, bardzo inteligentnie i empatycznie
reaguje na prace kolezanek. Kiedy przyszta do grupy, miata buzie w podkowke,
skarzgcy sie gtos, ciagle tzy w oczach, wieczne cierpienie w sobie i pretensje
do catego Swiata. Szybko zastuzyta sobie na pierwsze miejsce w rankingu
cierpietniczosci w grupie i dlugo tego zaszczytnego miejsca nie oddawata.
Batam sie, ze go nie odda nigdy.

Az tu kiedys, gdy kolejna ,néwka” plakala nad swoim naprawde przykrym losem,
wykazujac znane nam chwyty obrony, aby, uchowaj Boze, nie pozwoli¢ sobie na zmiane tej
sytuacji, Agnieszka wywalila przemowe: ,Bardzo cie rozumiem. Sama tak robilam. Nie
chciatam odda¢ moich krzywd, bo co by mi zostalo?! Pustka i nieumiejetnos¢ zycia. A tak
moglam sobie hodowa¢ moj wielki ogrod krzywd, gdzie wszyscy inni byli winni, tylko nie
ja. Ja bylam tylko i az ofiara cudzego zla. Siedzialam sama w domu, przepowiadalam sobie
swoje krzywdy i przekonywalam samgq siebie, ze nic nie moge i nie umiem z tym zrobic¢, bo
to nie ja jestem ich autorka. To przeciez nie przeze mnie. To przez rodzicéw, rodzine,
nauczycieli, szeféw, kolegéw, mojego faceta. Dobrze, ze nie mam dzieci, bo by bylo i przez
nie. Kiedy zdalam sobie z tego sprawe, przerazilam sie. Boze, co za okropna osoba ze mnie.
Ale potem przypomniatam sobie, ze Kaska nam mowi, zeby sie ucieszy¢ z takich strasznych
odkry¢, bo to znaczy, ze zdrowiejemy, bo mozemy juz zobaczyc¢ to, co dotad bylo nieodkryte
i nami rzadzito. To oznacza, ze juz mozemy uznac Swiadomie, Ze juz jesteSmy na tyle silne,
ze wytrzymamy to odkrycie i nie tylko sie nie zalamiemy, ale zaczniemy sie lepiej czuc.



Wiec ty kiedysS tez to zobaczysz i lepiej sie poczujesz, ja ci to mowie, jak nie przestaniesz
przychodzi¢ tutaj i pracowac nad sobg. Ja juz nie uciekne i nie zrezygnuje, chociaz pare razy
to robitam. Moglyscie tego nawet nie zauwazyc¢. Obrazatam sie tak w sSrodku na was, Ze mnie
nie rozumiecie, ze przeciez ja tu przysztam po wspotczucie z powodu mojego wielkiego
cierpienia i mojej wielkiej niemocy, a wy mi, owszem, wspolczujecie, ale nie tyle, ile ja bym
chciata, i wcale nie uwazacie, Ze ja naprawde jestem bezradna. I to powracajqce pytanie: Co
stracisz, kiedy juz nie bedziesz cierpiec? »Jak to — chciato mi sie krzycze¢ — przestancie mnie
meczy¢, przeciez nic nie strace, ja nie chce tak cierpie¢, a wy mi mowicie, ze to ode mnie
zalezy, czy przestane«. Ale wracalam wcigz i wcigz, bo przeciez nigdzie nikt tak mnie nie
stuchat i nie rozumiat jak wy, i widzialam, ile wyscie umialy ze sobg i dla siebie zrobic.
Myélalam: »JA TEZ TAK CHCE, CZY JA JESTEM GORSZA?«. I zrozumialam, co strace:
prawo do pretensji i obwiniania innych. I ja tobie teraz méwie, Ze wcale nie jestes gorsza ani
glupsza, chociaz jeszcze nic nie rozumiesz. I Ze to przejdzie, bedziesz ktéregos dnia gotowa
i zrozumiesz. Zaczniesz rozumiec. Ja wlasnie zaczelam™.

Grupa siedziata z wybatuszonymi oczami, a potem rozlegt sie grzmot oklaskéw: ,,Brawo,
Agnieszka!”. Ja modlitam sie po cichutku: ,Dziekuje ci, Nasza Pani Boziu Kochana, za
kolejng uratowana dziewczyne. Warto bylo czeka¢, warto bylo powtarza¢ wiele razy to
samo, bo nigdy nie wiemy, ktérego dnia zaskoczy”. I znéw poczutam zachwyt, ile jest
w cztowieku inteligencji, zeby te wszystkie obrony stworzy¢ wtedy, gdy sa niezbedne, i ile
jest odwagi i zaufania, zeby z nich zrezygnowa¢, gdy okaze sie, ze Swiat wyciagnie do nas
serdeczng reke. I gdy ja przyjmiemy.

Cwiczenie 1
Wypisz po dwoch stronach kartki, co czujesz, kiedy udaje ci sie wzia¢ kogos ,na litos¢” i co
czujesz, kiedy przezwyciezasz swoja niechec¢ i samodzielnie rozwiazujesz swoje sprawy.
Co ci sie najbardziej oplaca? Z czym czujesz sie lepiej? Od ciebie zalezy, co bedziesz stosowac.




Cwiczenie 2
Narysuj ogrédek krzywd, ktore cie spotkaly. Kazda z nich narysuj jako kwiatek. Pokoloruj je
zgodnie ze swoja intuicja. I zostaw je juz tam na zawsze.



Nie zabijaqj
czasu

Wystarczy, ze z jakiego$ nieoczekiwanego powodu zmieni sie tok twojego,
utozonego na state, codziennego zycia i okaze sie, ze znienacka masz wolny
czas. | nic nie jest postanowione, umowione czy tez zaplanowane. Masz przed
sobg catkowitg wolnos¢. Jednak jestes na to nieprzygotowana, cos$, 0 czym
marzytas, odwozgc dziecko do przedszkola, odbierajgc ciuchy z pralni
chemicznej, pedzac do pracy na zebranie i po drodze kupujac produkty na
obiad — stato sie cialem. Jak sie czujesz?

Moja znajoma, Hanka, lat 42, opowiadata po takiej ,,dwudniowce”, ze najbardziej zaskoczyta
siebie samg. Mama hodujgca tréjke dzieci, psa i Swinke morska, zostala raptownie
,odbarczona” od swoich obowigzkéw przez miodszego brata, ktéremu ,,co$ sie stalo”
i zabral caly jej zywy majdan na dwudniowa wycieczke. ,Najpierw nie wierzylam, ze
naprawde chce to zrobi¢. Potem wycatowatam go ze szczeScia i podniecenia, ktére czutam az
do chwili, gdy razem z »Zywizna« zapakowali sie do samochodu i znikneli. Rzucitam sie do
kuchni, zrobitam sobie kawe, rozsiadtam sie na kanapie, rozejrzatam z triumfem po pustej
przestrzeni i... zamarlam. Zobaczylam mnostwo dhuuugich godzin przed soba, nie
wiedzialam kompletnie, co z nimi zrobi¢. »Zadzwonie do Kryski« pomyslatam. Cholera,
zupelnie zapomniatam, ze wyjechata na tydzien do Wioch. Akurat teraz! Zadzwonitam wiec
do Zoski. Jednak ona przepraszajacym tonem, pospiesznie wyglosita »Stuchaj, sa u mnie
teSciowie. Napieta sytuacja. Przepraszam, ale nie moge z tobg rozmawia¢. Pa, pa, do
poniedziatku«. Alicja i Zyta uporczywie nie odbieraty, a Mirka wtasnie pracowata nad pilng
prezentacjq”. Hanka wahala sie, czy zadzwoni¢ do Andrzeja, ale poniewaz ostatnio sie nie



odzywal, zaparla sie, Ze ona tez sie nie odezwie i ,,go przetrzyma”. No, a brat przeciez
wyjechal z jej dzieCmi, ktére nagle w jej oczach z gromady meczacych bachorow
przeistoczyly sie w stodkie ukochane dziecigtka. I raptem dotarlo do niej: ,,Co ja
wyprawiam, przeciez gdyby one tu byty, juz bolalaby mnie od ich wrzaskow glowa. A tak,
boli mnie od tego, Ze nie wiem, co ze sobg zrobi¢. No przeciez nie bede jak ghlupia sprzatac
i pra¢ w wolnym czasie, ktory spadt mi jak z nieba. Pewnie nie przypadkiem wszystkie moje
kolezanki sq zajete. Musze sie z tym skonfrontowac sama — z tym, Ze musze sie przyznac do
tego, Ze nie istnieje poza swoim obowigzkami”.
,Brawo za te diagnoze” — powiedzialam do Hanki. ,,I co zrobitas?”.

»,INa szczescie przypomnialam sobie, ze zawsze mowisz o oddechu w trudnej sytuacji,
wiec zaczelam oddycha¢ gleboko, coraz glebiej i coraz spokojniej. Potem posziam do
lazienki, napelilam wanne woda, wlalam pieknie pachngce olejki do kapieli. Polezatam
dwie godziny, I z kazda chwilg czutam, jak staje sie coraz bardziej rozluzniona. I...
zmeczona. Dopiero teraz zaczelo wychodzi¢ ze mnie zmeczenie. Nastepnie posztam do t6zka
i przespatam calg sobote. W niedziele rano obejrzatam film. Juz do nikogo nie dzwonitam,
nie szukalam niczyjego towarzystwa, byto mi coraz lepiej z sobg samg. Nieubrana chodzitam
cala niedziele po domu, ogladalam swoje stare zdjecia, troche potanczylam i dhlugo
siedzialam na balkonie, patrzac na chmury. Kiedy brat przywi6zt dzieci, ucieszytam sie, ale
bardzo spokojnie. Chyba cos wygratam”.

Co Hanka wygrala? Wygrala wilasny czas, doznala, sprawdzita, ze wystarcza sama sobie,
Ze nie zgubita kontaktu ze soba, ale Ze wcale nie tak trudno go zgubic¢. Pierwszym odruchem
bylo przeciez paniczne ogladanie sie za kims, kto pomoze przetrwa¢ wolny czas. Wiekszos¢
z nas, jak deski ratunku trzyma sie gotowcow: ustalonych godzin, drég, zachowan. Kobiety
swoje dzialania najczeSciej podporzadkowujg innym, nie uSwiadamiajac sobie, ze
w przysztosci, kiedy dzieci p6jda w Swiat, nie bedgq wiedzialy, jak zyc. I ze uczq réwniez
takiej niewiedzy swoje dzieci. Coraz wiecej kobiet jest pracoholiczkami (doréwnujac w tym
mezczyznom). Nie umieja odpoczywaC nawet na urlopie, nie toleruja bledow u siebie
i innych, poganiajq siebie i innych, doceniajq tylko osiggniecia, a nie cztowieka. Daja
straszliwy przyklad niehumanitarnego traktowania pracy. One zabijaja czas, zmuszajac
wszystkich do nadazania za nimi. Nie daj sie. Czas nie stuzy do zabijania. Czas shuzy do
Zycia.

Cwiczenie 1
Kiedy ostatnio spedzilas czas na nicnierobieniu albo robiac rzeczy, ktore sprawiaja ci wylacznie
przyjemnosc? Napisz, co lubisz robi¢, zajrzyj do kalendarza i zaplanuj Dzien dla siebie.




Cwiczenie 2
Umow sie z kolezankami, ktore maja dzieci w podobnym wieku na wzajemne podrzucanie ich
sobie, by moc wyjecha¢ lub wyjs¢ gdzie$ bez nich. Kazda z was tego potrzebuje!



Pocatuj psa
W NOS...

... wez na kolana kota.

Nie namawiam do posiadania wtasnych psow i kotow, sama nie mam, bo to
wielka odpowiedzialno$¢ — jak za dziecko (nienawidze tych, ktorzy przygarniajg
mate stodkie szczeniaki, a kiedy te podrosng i sie ,znudzg” wyrzucajg je gdzie
badz). Na szczescie jest mnostwo wspaniatych ludzi, ktérzy kochajg zwierzeta
| opiekujg sie nimi z mitoscig. | wkasnie u nich mozna sie tym kontaktem ze
zwierzgtkami ,podkarmic”.

Podobnie jest z matymi dzie¢mi — nie musimy mie¢ wiasnych, by sie nimi cieszy¢. Dzieciom
ogromnie przydaja sie ciocie i wujkowie, ktorzy wybrali je sobie do kochania.

Nikt cie nie powita z takq radosScig jak zwierzatko i mate dziecko. Nikt nie przytula sie
z takq mitoscia. Nikt z takim zachwytem nie popatrzy ci w oczy.

Bytam kiedy$ na bardzo eleganckim przyjeciu i zobaczytam, ze jedna z pan wychodzi na
dhuzsza chwile, i wraca. Okazalo sie, ze to sgsiadka gospodarzy, ktora chodzita zagladac¢ do
swojego miodego pieska, cierpigcego po zabiegu przyciecia uszu. ,Poéjde z tobg” -
powiedziatam. WesztySmy do jej sypialni, gdzie na matzenskim ogromnym tozu lezal wielki
milodziutki dog. Metrowy szczeniaczek, z dlugimi tapami i poteznymi pazurami. Polozytam
sie obok niego, a on wyciagnatl przednie tapy i objal mnie za szyje. PrzytuliliSmy sie do
siebie i tak lezalam z nim z godzine. Powiedzialam nowo poznanej znajomej: ,IdZ sie
bawi¢”. W miedzyczasie kilka oséb przyszto spyta¢, kiedy w koncu wréce. Mnie jednak
najlepiej bylo z nim. Do dzi§ pamietam uczucie cudownej wymiany ciepta, mitosSci
i wdziecznosci.



Bardzo lubie rude koty. ZazdroScitam mojej kolezance, ktéra wracajac do domu, zastawata
cudny rudy posazek pod drzwiami. Jej kot doskonale czul, Ze ona nadchodzi i ustawial sie
tam na strazy. Myla sie ci, ktorzy powtarzajq obiegowaq opinie, ze koty przyzwyczajajq sie do
miejsca, a nie do ludzi. Koty, tak jak i psy, sq bardzo r6zne — tak jak ludzie sa r6zni. Niektore
potrzebuja wiecej kontaktu z czlowiekiem, inne — mniej, ale domowe koty sa bardzo
przywigzane do swoich wilascicieli i do przyjaciot rodziny. Jedne z cudowniejszych chwil
podczas wizyty to te, kiedy kot mosci sie na kolanach i zalega tam na dluzej, grzejac
i rozkosznie mruczac. I nie ma to jak leczniczy kompres z (Zzywego i zadbanego!) kota na
rozne bolaczki naszego ciata. Koty doskonale wyczuwaja zmienione chorobowo miejsca.
Prospero, arcymadry kot mojego znajomego, leczyl go z bélow kregostupa, ukladajac sie
rozciggnietym ciatkiem wzdhtuz kregostupa pana. I go wyleczylt.

Od psow i kotow warto sie tez nauczy¢ ich naturalnej ,gimnastyki” — rozciggania,
wyciggania calego ciala, ziewania calym pyskiem oraz umiejetnosci natychmiastowego
i calkowitego rozluZnienia wszystkich miesni, kiedy potrzebuja wypoczynku. To jest
Mistrzostwo.

Tak wiec cahyj, glaszcz, przytulaj i bierz pelnymi garSciami dobre zdrowe emocje.



Cwiczenie 1

Do serca przytul psa,

Wez na kolana kota,

Wez lupe, popatrz — pchla!
Daj spokéj, pchla to tez istota.
W jezyny nura daj

Lub usiadz na mrowisku.



Przypomnij sobie piosenke Jana Kaczmarka i podspiewujac ja radosnie, ruszaj w objecia pséw,
kotow i wszelkiej przyrody.

Cwiczenie 2

Pomysl, co daje ci kontakt ze zwierzetami. Napisz, jakie uczucia ci wtedy towarzysza.

Cwiczenie 3
Jesli nie masz w domu zwierzatek, zastanow sie, czy mozesz zaopiekowac sie zwierzeciem
ktéregos$ ze znajomych i zaproponuj mu to.
A moze chcesz poméc zwierzetom w schronisku jako wolontariusz?



Szanuj
bezradnosc¢

~Wychodze z zakupami ze sklepu. M6j samochdd zastawiony dostawczakiem.
Wktadam torby do srodka, rozglagdam sie za kierowcg. Po paru minutach
nonszalancko nadchodzi. Prosze zwolni¢ miejsce, zastawit pan moj samochaéd.
»Co sie tak, cipko, szastasz? Taka laska powinna jezdzi¢ ze sponsorem, a nie
sama zakupy woziC«. Nie jesteSmy na ty, prosze odjechac. »Ale mozemy byc,
suczko... Oj, jak ci sie cycki trzesa, jeszcze troche podrygaj. To ze ztosci, czy
masz takg chcice?«.

On rechocze, a ja czuje sie totalnie rozwalona, upokorzona i bezsilna. Obok siedzg ludzie
przy stolikach ulicznego ogrodka i wszystko stysza, ale nikt nie reaguje, wrecz odwracaja
wzrok. W centrum miasta nie moge liczy¢ na obrone. Czuje sie strasznie samotna,
opuszczona, ponizona uwagami tego ordynusa. Nie moge stang¢ na tym samym poziomie co
on, by sie broni¢. Jestem czyms gorszym, tak to odczuwam”.

Oto opowiesc¢ 28-latki przedstawiona na Kongresie Kobiet. Mezczyznie udato sie w pare
minut wykonczy¢ dorosta kobiete, cho¢ w codziennym zyciu nie mogiby nawet aspirowac do
jakiegokolwiek z nig towarzyskiego kontaktu. Ona ma swdj ,prywatny” samochdd, on
,»tylko” dostawczy. Ona go poucza, ze jg zastawil, a on pouczen nie trawi, i tak jest pewnie
ciagle wsciekly. Trafia mu sie ,,po drodze” kobieta, ktéra mu sie pewnie podoba, ale patrzy
na niego jak na powietrze. Ale on ma sposéb, by ja pomniejszyC. Sposdb stary jak Swiat.
Trzeba sprowadzi¢ kobiete do jej seksualnosci jako przedmiotu dla mezczyzny. I ona
natychmiast sie tak czuje — ogotocona z wszelkiej wartosci, wystawiona na oglad i ocene jej
intymnosSci. Zostaje zgwalcona na ulicy w bialy dzien i nikogo to nie obchodzi. Czuje sie



ofiarg i jest ofiarg. A on to wyczut i pouzywat sobie na niej, co na pewno podniosto mu
humor i poczucie wlasnej wartosci na pare godzin. Ona jest tak wychowana, zeby byta
»porzadna”. Czyli zeby nie miala pojecia ani doSwiadczenia w sprawach seksualnosci
i r6znorodnych mozliwosciach mesko-damskich gier, wojen, zaczepek, utarczek, umow,
zaleznoSci. Potrafi wydoby¢ z siebie tylko zatosne: ,Nie jesteSmy na ty”, ktére tylko go
rozsierdza... Jest bezradna spolecznie, a co dopiero seksualnie, kiedy sie z niej jednym
stowem robi ,,suczke”. Jemu wolno, jej nic nie wolno procz schowania sie za pozornym
dystansem. Bo ten dystans nie jest jej sila, jej wlasnym terenem pewnosci siebie, tylko
rownie chamskim jak jego, spotecznym gotowcem: ,,Nie jesteSmy na ty. Nie jesteSmy, bo ty
jestes gorszy”. No, to ja ci zaraz pokaze, kto tu bedzie sie czut gorszy. Jak w dowcipie: pijak
obrzygat faceta w tramwaju, ten na niego: ,,Pan jest Swinia”, a pijak wybelkotat: ,,Ja? Spojrz
pan na siebie, jak pan wygladasz!”. Po Swiecie chodzi masa takich pozornie dorostych
kobiet, ktore jednym obrazliwym stlowem mozna sprowadzi¢ do poziomu roztrzesionej
bezbronnosci. Ona nawet nie jest w stanie zda¢ sobie sprawy, jak on czuje sie gorszy.
Wychowanie kobiet powoli sie zmienia, ale na razie trzeba sie wesprze¢ psychoterapia,
naukaq asertywnosci, uczeniem sie samoobrony fizycznej i psychicznej.

Co mogla zrobi¢ nasza bohaterka?

1. Usigs¢ w tym ogrodku i zaczekac, az zastawiajacy ja woz odjedzie.

2. Kiedy pojawit sie kierowca, powiedzie¢: ,,0, jak dobrze, ze pan juz jest”. Rzadko
jednak czlowieka, ktory sie spieszy, staC na taki spokoj, ale warto ¢wiczy¢. By¢ moze
i w tym wypadku kierowca bylby seksualnie chamski, wtedy mozna wroci¢ do ogrodka
i poczekac, az odjedzie.

3. Poszukac strazy miejskiej, a nie straszyc niaq.

4. Wejsc¢ do sklepu i poprosi¢ kierownictwo o interwencje.

5. Wybra¢ goscia z siedzacych w ogrodku i poprosi¢c o pomoc. Prosby o pomoc
w sytuacjach przemocy trzeba stosowa¢ wobec konkretnej osoby, a nie czeka¢, az ktos sie
ruszy.

6. Wdac¢ sie w przepychanke bezczelnosci, ale trzeba miec¢ refleks i pewnos¢ siebie, zeby
odda¢ zaczepke takim cho¢by tekstem: ,,Mysli pan fiutem, i to bardzo malerikim, bo wcale
pan nie mysli”. Mozna jednak narazi¢ wtedy swoj samochdd na staranowanie przez wiekszy,
dostawczy.

Cwiczenie 1
Przywolaj w pamieci (a jesli chcesz wypisz ponizej) sytuacje, w ktérych czulas / czule$ bezradnosé
a udawalas / udawales chojraka. Co ci z tego przyszlo? Czy rozwiazalas / rozwigzales problem,
czy poczulas / poczules sie jeszcze gorzej, czy tez naduzylas / naduzyles siebie?




Cwiczenie 2
Ul6z kilka mozliwych rozwigzan do kazdej z wypisanych sytuacji. Cwicz swo6j umyst
w wynajdywaniu rozwigzan, ktore nie zaprzeczaja twoim prawdziwym uczuciom. By¢ moze do
meza warto powiedzie¢: ,,Kochanie, przykro mi, ze tak sie do mnie odezwalas”, ale juz do kolegi
Z pracy: ,Nie Zycze sobie, zebys sie tak do mnie odzywal”.







Szanuj
trudnosci

Klara, 35 lat, przez ostatnie trzy lata zyta pod presjg leku o Smier¢ meza. Ta
choroba ujawnita sie dwa lata po ich Slubie. Po dwaoch latach radosci
i szczescia. Spadta na nich jak grom z jasnego nieba i wywrocita wszystko do
gory nogami. A nie tak miato byc.
.| za co nas to spotkato”, pyta Klara, jak czyni wiele osob wobec
niespodziewanych, a bardzo przykrych zdarzen losu. Z chorobg wygrali, ich
zwigzek sie nie rozpadt i — choC byly ciezkie chwile — jeszcze sie umocnit.

Sa teraz oboje w okresie rekonwalescencji. Przezywaja wielka ulge, a jednoczesnie sa
ogromnie zmeczeni i wypaleni. Klara co pare dni budzi sie z lekiem, Ze choroba meza
powrdci. Marta, 42 lata, doswiadczyla dwa lata temu obrzydliwej zdrady i straty. Jej
przyjaciel, z ktorym prowadzila Swietnie prosperujacq spotke, uciekt za granice ze
wszystkimi pieniedzmi, nie ptacit podatkow i narobit dhugéw, ktore przerzucit na nig. Bylto to
mozliwe, poniewaz mu ufata. On odpowiadatl za sprawy finansowe, ona za merytoryczne.
Pracowata bardzo duzo, z oddaniem, a jego nie sprawdzala. Stracita dom, Srodki do zycia,
wiare w przyjazn, w swoje wybory, prace. Wszystko, co zarobila, szlo na splaty dlugy,
zresztq czeSc starych kontrahentow nie chciata z nig wspoétpracowac. Musiata sprzedac swoj
ukochany stary samochod na czynsz w wynajetym mieszkaniu. Przyjaciele i znajomi
pozyczali pienigdze, karmili i robili, co mogli, aby ja wesprzec. Zalamywala sie
emocjonalnie i podnositla. Wpadala w zwatpienie, Ze juz nigdy sie nie podzwignie.
Zastanawiala sie, co wtedy stanie sie z dziecmi, ktore wychowuje sama... Po kolejnym
kryzysie tlumaczyla sobie, Ze jest Swietng specjalistka w swojej branzy, kocha to, co robi,



i na pewno zdota do tego wroci¢. Zaczetla coraz wyrazniej zauwazac, ilu ludzi jej pomaga.
Z sympatii, wspolczucia i wiary w nig i jej mozliwoSci. Postanowila Swiadomie
i z wdziecznoscia z tego korzysta¢. Porzucic¢ role ofiary. Jest w terapii. Spostrzegta wilasny
udzial w tym, jak dala sie oszukac. Bylo jej wygodnie by¢ tylko artystka. Jest w tej chwili
w coraz lepszym miejscu drogi zawodowej, poprawia sie tez jej stan psychiczny. Choc
mocno znekana, zaczyna przywracac wartosciom ich wiasciwe proporcje.

Obie kobiety nie osiggnely jeszcze ukojenia i spokoju wewnetrznego. Aby to sie moglo
sta¢, potrzeba jeszcze czego$ waznego oprocz czasu, w ktorym nie wroci choroba meza
Klary, a Marta sptaci reszte dhugdéw i zacznie zarabia¢ juz tylko na potrzeby swoje i dzieci.
Potrzeba zmiany postawy psychicznej wobec tego, co sie stalo, przewartoSciowania, czyli
dostrzezenia w katastrofie cennego doswiadczenia, w ciosie od losu ogromnej, acz trudnej
szansy na dojrzewanie. To daje satysfakcje, ze mozna sobie samej coraz bardziej ufa¢ i na
sobie polegac. Stereotypem jest, Ze ludzie w podobnych przypadkach, spotykajac na swej
drodze wypadki, straty, choroby, Smier¢, porzucenia i zdrady oprocz tego, ze cierpiq (cierpia,
bo inaczej sie nie da), dokladajg sobie do tego jeszcze wiecej cierpienia i leku chocby
chorym mysleniem w rodzaju: , To kara dla mnie. Wiedziatam, ze to sie Zle skonczy.
A dlaczego ja? Co ja takiego zrobitam? Bylo wiadomo, Ze nie zashuguje na mitos¢, szczescie,
spokdj, bogactwo itp. To wszystko przeze mnie. Gdybym czegos$ nie zrobita, toby sie to nie
stalo” itd. Pozornie te mysli maja wprowadzic jakis sens do tego okropnego zdarzenia, ktore
nas porwato i unosi nie wiadomo dokad. Maja dawac¢ pozory kontroli i wiedzy, a nawet
mocy — ,.to przeze mnie!”. Na pewno oddalaja nas od przezywania uczucia bezradnosci
skrajnej i calkowitej. A wlasnie tylko bezradno$¢ jest tu stanem prawdziwym
i przyblizajagcym nas do zdrowienia. Poniewaz wpltyw mamy tylko na to i az na to, jak sie
zachowamy, do jakich wilasnych zasobow siegniemy, zeby sobie poradzi¢. A nie na to, co
czujemy. I nie na to, co sie stato, bo sie stalo! Im prawdziwiej czujemy, tym wiecej mamy
siebie. A tego nic i nikt nie moze nam odebrac¢. Odejdzie tylko razem z nami.

Cwiczenie 1
Odpowiedz sobie na pytania: co czyni cie bezradng / bezradnym w zyciu? Czy czesto sie tak

czujesz? Czy rozrozniasz sytuacje, w ktérych to nie od ciebie zalezy, co sie wydarzy i czy umiesz
przyjac to w pokorze? Jesli chcesz, odpowiedz sobie na te pytania ponizej.




Cwiczenie 2

Naucz sie na pamiec tej modlitwy i pozwol jej sobie pomac:

Boze, uzycz mi pogody ducha, abym znosil to, czego zmieni¢ nie moge, odwagi, abym zmieniat to,
co zmieni¢ moge. I madrosci abym umial odroéznic¢ pierwsze od drugiego.



Uprawiaj
zyczliwos¢

Anka wpada do redakcji rozeSmiana i oznajmia: — Ale mam dzis dobry dzien!
Caly taki bedzie, bo sie tak zaczal! Stuchajcie, wybieram sie rano do pracy, a tu
telefon: ,Czesc, Anka, mowi Dorota, kolezanka twojej Maryli, czasem jezdzimy

razem WKD, kojarzysz mnie?”. ,Jasne”. ,Wzietam twéj numer od Maryli, bo
dzisiaj jest jakas sttuczka na torach i WKD nie jezdzi. Chciatam cie uprzedzic,
zebys sie na prézno nie wybierata”. Wyobrazacie sobie? Prawie sie nie znamy,
a jej sie chce do mnie dzwoni¢ i mi czasu i wysitku zaoszczedzi¢!!!

Stala sie tu fajna koincydencja (przepraszam za brzydkie stowo). Jedna osoba ciepto
i zyczliwie sie zachowala wobec drugiej, a ta druga cieplo i zyczliwie owo zachowanie
przyjela. Docenita, ucieszyla sie i — co réwnie wazne — poniosta w Swiat. I za chwile
w pokoju redakcyjnym zaczely sie mnozy¢ opowieSci pelne pozytywnych przykladéw.
Edyta: — Och, stuchajcie, jak mnie wczoraj moj maz zaskoczyt! Musiatam od niego pozyczy¢
samochdd na jeden dzien. On zawsze stucha twardego rocka, a mojej muzyki nie lubi. Jak ja
sie zdziwilam, nastawiam radio, a tam odzywa sie moja ulubiona stacja. Zaraz do niego
zadzwonitam i pytam: ,Kochanie, czy ty to dla mnie nastawites?”. A on mowi: ,Tak,
specjalnie o tym pamietatem, jeszcze masz krowki w schowku”. To ja do niego: ,,I jak cie nie
kochac?!”. W pokoju zapachniato aprobatg. A Ewka: — No, twoj chlop jest Swietny. Ale jemu
sie to wobec ciebie optaca. Ale zeby obcy czlowiek? Bez interesu zupehie? Jak teraz bytam
w Nowym Jorku, wesztam do takiego wielkiego domu towarowego Macy’s wejSciem
z jednej ulicy, a wysztam zupehie gdzie indziej. W dodatku lato. Pytam jednq starszq pania,
jak dojs¢ do Pigtej Alei, bo stamtad to juz wszedzie trafiam, o ona wzieta mnie pod pache



i tam zaprowadzila! Bez parasola, za to z usmiechem! — Fajne — to Magda — a mnie jeden pan
przytargatl spory dywan ze sklepu do samochodu, a daleko bylo... Mowie do sprzedawcy:
»ozkoda, ze nie dam rady tego unie$¢, bytaby w domu niespodzianka, a tak to musze
z mezem przed zamknieciem przyjecha¢, niech ten dywan poczeka...”. A ten pan stat blisko
i mowi: ,Ja pani ten dywan do samochodu zaniose, ale jak pani da rade wnies¢ go do
domu?”. A ja na to: ,,Naprawde mi pan zaniesie? Mieszkam na parterze, samochod postawie
pod samym wejsciem i go wciaggne. Ojej, jaki pan mity”. No i on ani nie uciekl z tym
dywanem, ani sie do mnie nie przystawial, ani pieniedzy nie chcial, tylko powiedzial: ,,Zycze
mitego wieczoru”. Jak Jerzy do domu wszed}, od razu dywan zauwazyt i pyta: ,,A jak ty
sobie z nim poradzitas?!”. No, to ja mowie, ze jeden dzentelmen sie znalazt zupehie
bezinteresowny... Jerzy na to, czy na pewno bezinteresowny, wiecie, niech sobie troche
bedzie zazdrosny, to dobrze robi zwigzkowi... Co zostalo przez reszte pan przyjete ze
zrozumieniem. Mogloby by¢ rowniez tak, ze Anka lub ktoras z dziewczyn przysztaby
z opowieScia o jakiejS chorobie, wypadku czy innym nieszczeSciu. Wtedy
najprawdopodobniej rozmowa potoczylaby sie w te strone. Jednak nastroj cate zgromadzenie
miatoby odmienny. Jasne, ze zycie bywa i wesote, i zupelnie inne, ale warto na nie wptywac
przez uprawianie i przyjmowanie zyczliwosci i bardzo warto pamieta¢, Zze ona wystepuje,
i nie dac sobie kitu wciskac, ze jej wsrod ludzi nie ma...



Cwiczenie 1

Porozmawiaj ze soba uczciwie i odpowiedz na pytanie: jak to jest u ciebie z ZyczliwoScia
w stosunku do innych.

Cwiczenie 2
Wypisz ponizej 5 przykladéw bezinteresownej zyczliwosci, z ktorymi ostatnio sie spotkalas /
spotkales$. Jak sie wowczas czulas / czules?




Cwiczenie 3
Teraz czas na ciebie! Wypisz ponizej 5 przykladéw bezinteresownej zyczliwosci, ktéra ostatnio

kogo$ obdarzylas / obdarzyles, jesli sie co$ takiego zdarzyle. Jesli sie nie zdarzylo — to moze
jednak zréb co$ takiego czasami.







Zanurz sie
w wode

Woda to zywiot. Woda to zycie. Tylko tam, gdzie jest woda moze by¢ zycie.
Widziatam fenomen natury. Odwiedzitam Izrael wiosna, kiedy pierwszy raz od
trzydziestu lat zimg padat sSnieg. Cata pustynia zakwitta r6zowymi makami,
wyobrazasz sobie? Nigdy nie zapomne tego widoku!

Przed laty jezdzilismy do Przesieki na obozy jogi. Po dtugim, pieknym spacerze
mozna byto dojs¢ do wodospadu.

Calkiem solidnego. WiaziliSmy w niego, a raczej pod niego. C6z to byla za rozkosz. Do dzis
czuje, co znaczq stowa ,,z sitg wodospadu™.

Albo lodowate Zrodetko w Naleczowie. Trzeba kucna¢, zeby sie w nim zanurzyc¢. Po kilku
blyskawicznych zanurzeniach cialo ogarnia ogien. A ile przy tym piskow i wrzaskow.
A potem caly dzien cztowiek jest jak nowo narodzony.

A lubisz, na wakacjach, zmoczy¢ sie catkowicie w wielkim deszczu, a potem pedzi¢ do
domu, wysuszyc¢ sie suchym recznikiem i bach pod koldre?!

Albo jezioro w nocy. Czarna, aksamitna, gladziutenka powierzchnia osrebrzona
ksiezycem. Wchodzisz w wode spokojnie, najlepiej nago, kladziesz sie na wodzie
i przecinasz cichutko ramionami ten aksamit. JesteS w srodku tajemnicy...

Albo morze lub ocean z balwanami, w ktore przez cale zycie mozna wskakiwac jak
dziecko!

W domu mozna sie cieszy¢ namiastkq wodospadu, czyli prysznicem. Sta¢ pod sptywajaca
po ciele woda i pozwoli¢, Zzeby zmywata z nas wszystko, co zwigzane z pospiechem,



nerwami, nadmiernym stresem. Trzeba koniecznie zresetowa¢ umyst, znaleZz¢ sie moca
wyobrazni w przyrodzie. Ja stoje przewaznie pod tym wodospadem w Przesiece...

A lezenie w wannie w cieplej wodzie i powolne puszczanie wszystkich napie¢ upychanych
w cialo... Ile to nasze kochane cialo jest w stanie unies¢! Trzeba je jak najczeSciej
przepraszac i mu dziekowac!

Sa tez baseny... Te fajne, domowe, plastikowe, w réznych wielkosciach, ktérymi mozemy
sprawi¢ frajde dzieciarni i sobie, i te wieksze, wybudowane na state, kryte i na powietrzu,
w kapieliskach i w SPA.

Jak ja lubie wchodzi¢ powoli po stopniach do basenu i czu¢ jak pieszczotliwie obejmuje
mnie woda i jak moje cialo zanurzone w wodzie traci na wadze tyle, ile woda wyparta przez
to ciato... Oj, duzo traci... Jestem tak lekka, jak juz dawno nie bylam, ¢wicze sobie, ptywam,
leze na wodzie... Cud-miod. Czesto baseny w SPA maja duze okno na zielen ogrodu lub lasu
i to jest jeszcze dodatkowa przyjemnos¢. Gorzej z wychodzeniem...

Woda bywa niebezpieczna, zalewa, porywa, niszczy... Ukrywa zasadzki. Nasz znajomy,
jako sprawny, wysportowany miodzieniec, uwielbiat skakac¢ z konca pomostu do jeziora. Ale
pewnej nocy okoliczni harcerze rozebrali czes¢ pomostu, aby go reperowac nastepnego dnia.
Pomost byt wiec duzo krétszy. Chlopak wbiegl nan o Swicie, rozpedzit sie, skoczyt... I od
tego czasu jezdzi na wozku inwalidzkim.

Pamietajmy tez o wodzie, ktérg sami produkujemy — o tzach.

We 1zach wyplywajq z nas trucizny. Moze to miedzy innymi dlatego kobiety dluzej zyja,
bo duzo im latwiej od tych trucizn sie uwalniaC, czasami az zatapiajac sie w $lozach.
A panowie tak bardzo sie kontrolujg, nie dajac sobie ulgi. Przypominam, Ze placzemy nie
tylko z bolu, smutku czy bezsilnej ztosci, ale ze szczeScia, radosSci i wzruszenia. Wazne jest
tylko, aby ptakac¢, uwalniajac sie od tez i uczuc¢ je wywotujacych, a nie nakreca¢ sie nimi
(zuzywamy wtedy energie na prozno, buksujemy w miejscu).

Woda wystepuje tez w naszych snach. Jest jednym z podstawowych symboli Zycia, energii
i sit zyciowych, nieSwiadomosci, instynktu samozachowawczego...

Moze by¢ gleboka i ptytka, czysta i brudna, grozna i przyjazna...

Mozemy sie w niej topi¢, walczy¢ o zycie, by¢ unoszonym bez naszej woli, ptynac
z radosciag i poczuciem kierunku, unosic¢ sie, odpoczywajac i obmywajac. (W Bez cukru,
prosze opowiedziatam, jak przez sen nauczylam sie plywac naprawde.)

A wiec zapamietaj, jak sni ci sie woda a moze dowiesz sie, jak w glebi, w Srodku
(niekoniecznie Swiadomie) odbierasz swoje zycie. Mozna sie pokusi¢ o stwierdzenie, Ze im
wiecej w codziennoSci uzywasz kontaktu z woda do przezywania radosci, rozluzniania
napie¢, wypoczywania — tym czystsza, glebsza i bardziej pomocna jest twoja tajemna woda
plynaca w najintymniejszych wewnetrznych przestrzeniach.

Cwiczenie 1

Swiadomie uzywaj wody, ktora sie postugujesz.

Cwiczenie 2



Opryskuj rano twarz zimna woda i uSmiechaj sie do siebie w lustrze.

Cwiczenie 3
Myj sie i kap nie tylko dla czystosci, ale i dla kontaktu z woda, uczuciami, wyobraznia.

Cwiczenie 4
Dotykaj swego ciala z szacunkiem i czulo$cia.

Cwiczenie 5
Jesli chcesz pamieta¢ swoje sny, trzymaj przy lézku notatnik i pisak. Po przebudzeniu nie
otwieraj od razu oczu. Przypomnij sobie sen i go zapisz.
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