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Książka, którą nabyłeś, jest dziełem twórcy iwydawcy. Prosimy, abyś przestrzegał praw, jakie im przysługują. Jej zawartość możesz udostępnić nieodpłatnie osobom bliskim lub osobiście znanym. Ale nie publikuj jej winternecie. Jeśli cytujesz jej fragmenty, nie zmieniaj ich treści ikoniecznie zaznacz, czyje to dzieło. Akopiując ją, rób to jedynie naużytek osobisty.



Szanujmy cudzą własność iprawo!

Polska Izba Książki



Konwersja publikacji dowersji elektronicznej
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Dedykuję tę książkę TOBIE... ikażdej znas. 

Żebyśmy nigdy więcej nie wątpiły wnaszą wartość, nie ustawały wposzukiwaniu swojej drogi doautentyczności, nie przestały sobie ufać.

Żeby każda znas była dumna ztego, żeZOBACZYŁA wreszcie SIEBIE…KOBIETĘ, której nie znała.









Każda zhistorii, które opisuję, znalazła się tutaj zazgodą ich Bohaterek. Choć oczywiście wprowadziłam wich relacjach zmiany, żeby zadbać oanonimowość iprywatność każdej znich. Losy tych Kobiet były dla mnie inspiracją donapisania tej książki.






Wstęp

Luz, miłość, kryzys icodalej?

Wiesz, coznaczy ufność? To coś innego niż zaufanie. Możesz ją znaleźć woczach adoptowanego psa, który jest odciebie wpełni zależny. Chce wierzyć, żego kochasz, skoro pozwalasz mu przetrwać idajesz mu więcej, niż spodziewa się dostać. Jest mądrym, doświadczonym psem, więc dobrze wie, żemógłby być traktowany gorzej. Pamięta doskonale, jak to jest. Dlatego jest posłuszny isię nie buntuje. To wcale nie znaczy, żenie rozumie swojej sytuacji. Gdzieś wśrodku czuje, żechoć go karmisz, przytulasz iwyprowadzasz naspacer, wkażdej chwili możesz go „odstawić”. Dlatego wybiera ufność – tak jest łatwiej – zamiast zaufania. Naiwny, ale bezpieczny sposób radzenia sobie zlękiem. Zeświadomością, żezachwilę znowu może zostać sam.

Przez większość życia wybierałam tę naiwną ufność, choć byłam pewna, żeopieram swoje relacje zludźmi naprawdziwym zaufaniu. Wydawało mi się, żepotrafię traktować siebie podmiotowo, żeumiem zadbać owłasne potrzeby ijestem wstanie postawić granice. Myślę, żewiększość osób zmojego otoczenia miała omnie dokładnie takie samo zdanie. Pewna siebie, przebojowa, skuteczna wosiąganiu celów, zazwyczaj tryskająca energią iświetnym humorem. Otakiej kobiecie mówi się, że„ta to zawsze sobie poradzi!”.

Pierwszy raz podważyłam to zdanie nawłasny temat podczas terapii, która miała mi pomóc podjąć decyzję orozwodzie.

Prawie osiemnaście wspólnych lat, cudowny nastolatek, który wprzeciwieństwie domojego starszego, równie wspaniałego syna wychowywał się w„kompletnej” rodzinie, piękny dom icałe mnóstwo przyzwyczajeń sklejonych ztym małżeństwem. Niektóre znich były niczym kotwice, utrzymywały mnie wnadziei, żemam prawdziwy dom. Kolacja przed telewizorem wkuchni (bo wsalonie to on oglądał swoje seriale), apotem kilka odcinków „Kryminalnych zagadek” ażdozaśnięcia. Weekendowa kawa wogrodzie iplanowanie zakupów naniedzielny obiad. Czytanie książek naszarym, wygodnym leżaku imarzenia orealizacji kolejnych zawodowych pomysłów. No iświęta. Zawsze miałam donich romantyczny stosunek. Jako dziecko marzyłam otym, żekiedyś zdarzy się cud iprzeżyję dokładnie takie jak wamerykańskich filmach. Zpiękną choinką, mnóstwem prezentów, wspaniałymi potrawami, którymi każdy będzie się częstował, bochce, anie bomusi. Nie będzie zakazu otwierania prezentów przed spróbowaniem wszystkiego, cojest nastole. Włącznie ześledziem, odktórego robiło mi się niedobrze. Odkąd stałam się samodzielną osobą, obiecałam sobie, żenie zepsuję żadnych świąt. Nie pozwolę nato, żeby kogokolwiek bolał brzuch zestrachu, zniepokoju, znapięcia. Irobiłam, cowmojej mocy, żeby tej obietnicy dotrzymać. Także wmoim małżeństwie.

• • •

Terapia jest dla psychoterapeutki pewnego rodzaju wyzwaniem. Nie tylko zpowodu wiedzy, jaką posiadasz, aktórej wżaden sposób nie jesteś wstanie użyć, kiedy wgrę wchodzą twoje osobiste sprawy. Chodzi oto, żepsychoterapeutka (lub psychoterapeuta), który ztobą pracuje, musi sobie poradzić zwłasnym wyobrażeniem natwój temat. Odciąć się odpokusy udowadniania ci, żejest lepszy (lepsza). Doświadczyłam tego wszczególny sposób, bowtamtym czasie, gdy znalazłam się wgabinecie, emitowany był program „Projekt Lady”, więc poza tym, żemusiałam udowadniać, żeprzychodzę tam popomoc, anie pozwycięstwo wrozgrywce dwóch fachowców, mierzyłam się także zkonsekwencjami mojego publicznego wizerunku. Nie mam zazłe terapeutce, doktórej się wtedy zgłosiłam, żenie potrafiła odrazu sobie ztego typu wyzwaniem poradzić. Jestem jej wdzięczna zato, żepomimo własnych ograniczeń ztym związanych była wstanie mi pomóc. Izrobiła to bardzo dobrze.

–Wiem, żewrelacji zbliską osobą nie można myśleć wyłącznie osobie.

–Acokonkretnie masz namyśli, kiedy otym mówisz?

–Różne małe rzeczy, których musiałam się nauczyć...

–Czyli naprzykład?

Wkurzyło mnie to pytanie. Jak mam opowiedzieć otym, jak bardzo się zmieniłam?! Żewłożyłam tak wiele pracy iwysiłku wto, żeby nie oczekiwać oddrugiej osoby tego, copowinnam sobie dać sama? Przecież nie streszczę tego podczas pięćdziesięciominutowej sesji.

–Napoczątku małżeństwa czułam się źle ztym, żezasypiamy bez przytulenia, każde pod swoją kołdrą. Dzisiaj wiem, żeto było moje oczekiwanie, żenie akceptowałam tego, żemój mąż ma inne potrzeby. Zrozumiałam, żeon nie jest odtego, żeby spełniać moje oczekiwania.

–Czy dobrze rozumiem, żenazwałaś swoje potrzeby oczekiwaniami? Iuznałaś, żeto ty jesteś odpowiedzialna zaich zaspokojenie wrelacji ztwoim mężem?

Zgłupiałam. Cofnęłam się wpamięci doczasów, kiedy jeszcze zależało mi natym, żeby się doniego przytulić. Przypomniało mi się, jak kolejny raz odwrócił się zawinięty wswoją kołdrę izasypiał. Leżałam obok imiędliłam wgłowie to, comi powiedział chwilę wcześniej.



„Kobiety tak mają, żelubią sobie pogadać po, afacetowi się chce spać. Gorąco mi, musimy kupić dwie kołdry. Dobranoc”.

• • •

Podczas tamtego spotkania poraz pierwszy pomyślałam osobie inaczej niż dotej pory. Zempatią iwspółczuciem, tak jak patrzyłam nabliskie mi osoby, namoje klientki, nawszystkie istoty, które doznają cierpienia. Daleka byłam jeszcze odpełnego zrozumienia tego, cosię zemną dzieje. Mechanizmy obronne były zbyt silne. Choć wiedziałam, żestało się coś ważnego, jeszcze nie potrafiłam zbyt wiele ztym zrobić. Wyćwiczona wintelektualizowaniu wszystkiego, cogroziło bólem albo lękiem, wycofałam się nabezpieczną pozycję. Skupiłam się nadziałaniu. Załatwiłam temat rozwodu wtrzy miesiące, przeorganizowałam swoje życie ipostanowiłam więcej nie wchodzić wrelację, wktórej „ktoś jest zamknięty namoje potrzeby”.



„Cosprawia, żenie dostrzegasz sygnałów, które ostrzegają przed cierpieniem? Dlaczego trudno ci dostrzec nawet czerwone flagi?”

Tylko żeto się nie mogło udać. Bonie wystarczy, żewiesz, żecoś jest nie tak. Trzeba najpierw zrozumieć, dlaczego dokonujesz wyborów, zaktóre płacisz tak dużą cenę. Cosprawia, żenie dostrzegasz sygnałów, które ostrzegają przed cierpieniem? Dlaczego trudno ci dostrzec nawet czerwone flagi? Dlaczego znów budzisz się pewnego dnia imówisz: „jak to możliwe, żeznowu tak się czuję?”, „jak dotego dopuściłam?”, „cojest zemną nie tak?”.

Nie dasię odpędzić tych myśli, nie można ich nastałe zagłuszyć. I, dzisiaj już wiem, nie warto tego robić. Jedynym sposobem, żeby sobie znimi poradzić, jest poszukanie odpowiedzi nanajważniejsze zpytań: „Jak to się zaczęło icomam zrobić, żeby ztym skończyć?”.

Tym właśnie się zajmiemy.

• • •

Odkąd pamiętam, czułam zamocno. Albo raczej „zabardzo”. Jakbym już wchwili narodzin dostała wpakiecie pewien szczególny sposób odbierania rzeczywistości. Mocniej, bardziej, głębiej. Można bypomyśleć, żeto dar. Dla mnie jednak przez długie lata był to ciężar nie doudźwignięcia.

Babcia Kazia mimo skończonych zaledwie sześciu klas podstawówki była jedyną osobą, która wiedziała otym „darze” odzawsze. Nie potrzebowała dyplomów. Świetnie rozwinięty instynkt samozachowawczy wpołączeniu zintuicją pozwalały jej czytać sygnały niewidoczne dla świata. Reagowała nate niewidzialne rzeczy. Czasami nadmiarowo lub dobudowując własne scenariusze dotego, coczuje iwidzi. Był to prawdopodobnie efekt jej własnej traumatycznej przeszłości. Nigdy otym szczegółowo nie opowiadała, nie skarżyła się. Ale nastoletnie życie Kazi spędzone nasprzątaniu domów folksdojczów, którzy karmili ją rozcieńczoną litrami wody zupą, sprawiło, żeprzez większość swojego życia chorowała. Niezliczone wizyty wszpitalach icoraz większy woreczek leków. Prawie nigdy się znim nie rozstawała. Pamiętam, jak siadała nakozetce wkuchni ikładła naniej obandażowaną nogę, żeby chwilę później rozpocząć swoje rytuały. Najpierw żylaki, zaognione, latami niedające się wyleczyć. Smarowała je maścią iowijała bandażem. To musiało cholernie boleć. Ale ona nigdy otym nie mówiła. Nie epatowała swoim cierpieniem, tylko mechanicznie wykonywała czynności, które należało wykonać, żeby noga nie miała się jeszcze gorzej. Potem leki nanadciśnienie, naserce, przeciwbólowe ikolejne, które miały łagodzić skutki tych poprzednich. Wtedy otym nie wiedziałam. Dla małej dziewczynki to, corobiła babcia, było poprostu częścią dnia, podobnie jak gotowanie obiadu czy wspólne wyjścia nazakupy. Uwielbiałam wakacje naJuliuszu, małym górniczym osiedlu, które wdzieciństwie było moim ukochanym miejscem naświecie. Babcia zkoleżankami naławce, aja zdzieciakami naczerwonej huśtawce albo natrzepaku.

Dopiero jako dorosła osoba zdałam sobie sprawę ztego, jak wiele bólu było wżyciu Kazi. Ijak dobrze ten ból ukrywała. Byłam jej najstarszą i, jak mówił mój ojciec, najbardziej rozpuszczoną wnuczką. Patrzyła namnie zczułością, uważnie słuchała tego, comam dopowiedzenia, nawet wówczas, kiedy prawdopodobnie były to mało istotne bzdury. Widziała mnie. Iczuła. Dziś wiem, żeto nie rozpuszczenie, tylko miłość. Kazia dała mi to, czego sama miała tak mało albo nie miała wcale.

Miłość.

• • •

Miłość jest najważniejsza. Zdanie wypowiadane niezliczoną ilość razy. Podsumowujące, wyjaśniające, otwierające lub zamykające ludzkie historie. Zdanie wybrzmiewające namilion sposobów wliteraturze, sztuce ipopkulturze. Obecne wżyciu każdego znas. Zazwyczaj wodniesieniu domiłości romantycznej, czyli takiej, która dotyczy relacji między dwojgiem ludzi.

Kiedy pisałam książkę „Miłość icodalej” skupiłam się przede wszystkim natym, żeby pokazać, jak wielkim wyzwaniem jest stworzenie, apotem pielęgnowanie wartościowej relacji. Zależało mi naodczarowaniu „miłości” jako czegoś, cosprawia, żedobrze wzwiązku dzieje się samo, żedostajemy gwarancję wiecznej szczęśliwości, pasma uniesień ipoczucia bezpieczeństwa. Starałam się także pokazać, jaki wpływ nanaszą zdolność dotworzenia wartościowej relacji zdrugim człowiekiem ma to, jaką mamy relację zesobą. Wjaki sposób ukształtowane, najczęściej wdzieciństwie, przekonania przekładają się nato, comyślimy irobimy. Ioczywiście jak się ztym czujemy. Wcześniejsza, moja pierwsza książka „Luz.Itak nie będę idealna” miała być przygotowaniem doczucia się zesobą dobrze. Razem zmoimi klientkami, bohaterkami tej książki, odbyłam podróż odczasów dzieciństwa ażdodorosłości, żeby pokazać, wjak dużym stopniu potrafimy być niewolnicami utartych schematów postępowania. Schematów, które powstały dawno temu, wczasach, kiedy nie miałyśmy ani zasobów, ani doświadczeń, żeby się nad ich sensem zastanowić. Małym dziewczynkom służyły poto, żeby przetrwać, bardzo często były sposobem nawyszarpanie uwagi imiłości, nawet tam, gdzie było jej bardzo mało lub nie było wcale. Podpowiadałam, jak, będąc dorosłą kobietą, można się zaopiekować dziecięcymi tęsknotami itym samym wzmocnić poczucie własnej wartości bez czekania, ażcoś lub ktoś to zrobi.



„Jeśli nie masz wbagażu doświadczeń wystarczająco dużo miłości, troski, ciepła iwsparcia, zaczynasz się kruszyć jak lód”

Ale minęło kilka lat. Ostatnie znich były dla nas wszystkich szczególnie trudne. Ichoć mogłoby się wydawać, żetemat poczucia własnej wartości iprawdziwej, realnej miłości został przeze mnie wyczerpany ipora nazupełnie nową książkę – tak nie jest. Wiem to posetkach godzin spędzonych zmoimi klientkami nasesjach indywidualnych iwarsztatach. Wiem to posobie, potym, wjaki sposób doświadczyłam kryzysów ostatnich lat. Nie będę pisała opandemii ani owojnie wUkrainie, chociaż to oczywiste tło tego, oczym opowiadam. Chcę ci przede wszystkim pokazać, cozewnętrzne kryzysy robią znaszym wewnętrznym światem. Jak bardzo potrzebujemy wtakich chwilach fundamentu, który pomógłby nam nie tylko przetrwać, ale inie stracić poczucia sensu. Zresetowane dopoziomu dziecka stajemy się bezbronne jak dzieci. Już nie wystarczy powiedzieć mieszkającej wnas małej dziewczynce: „będzie dobrze”. Trzeba ją zapewnić, dać jej głębokie poczucie, żetak będzie. Ato nie jest łatwe, kiedy nie mamy tej pewności. Budzą się wnas koszmary zprzeszłości, wracają stare lęki, poruszają się najbardziej wrażliwe, najdelikatniejsze struny osobowości. Jeśli nie masz wbagażu doświadczeń wystarczająco dużo miłości, troski, ciepła iwsparcia, zaczynasz się kruszyć jak lód. Nie wiesz, cosię ztobą dzieje, boprzecież jesteś dorosłą, silną imądrą kobietą. Ajednak wżaden sposób nie potrafisz ztego skorzystać. Masz wrażenie, żebrakuje ci czegoś, choć nie dokońca jesteś wstanie ten brak nazwać.



Gdybym miała ci powiedzieć, oczym będzie ta książka, powiedziałbym:

Zrobię, cowmojej mocy, żeby pomóc ci wypełnić ten brak. Żebyś zakażdym razem, kiedy mierzysz się zkryzysem, nie wracała dopunktu wyjścia, nie podważała tego, kim jesteś, inie traciła poczucia sensu. Żebyś nauczyła się czerpać siłę zwłasnych zasobów, własnych doświadczeń istała się dla siebie ważna wtakim stopniu, wjakim dotej pory chciałaś być ważna dla innych. Żebyś umiała się osiebie troszczyć inie pozwalała naodbieranie ci siebie pokawałku. Żebyś bez względu nato, cocię spotkało, nie odmówiła sobie prawa doprzeżywania miłości, radości isatysfakcji zżycia, którego jesteś właścicielką.

Pokażę ci, jak tę drogę przechodziły trzy wyjątkowe kobiety, które miałam przyjemność poznać. Każda znich jest mi bliska, nie tylko dlatego, żeznam ich historię, ale też dlatego, żewkażdej znich odnalazłam coś zsiebie. Otym, jak ja to przechodziłam, też ci opowiem. Nie ma znaczenia, żejesteśmy odsiebie różne, żeinne są nasze doświadczenia, sytuacje życiowe, wktórych się znajdujemy. Chodzi oto, wjaki sposób przeżywamy trudności, które nas spotykają, onaszą tendencję dozamykania się wsobie itrzymania wryzach swojej wrażliwości. Żeby przypadkiem świat się nie dowiedział, żesobie zczymś nie radzę. Żeby nie obciążać innych swoimi problemami. Żeby całkiem wsiebie nie zwątpić.

Znasz te myśli? Pojawiają się czasami wtwojej głowie? Jeśli tak, zapraszam cię doprzeczytania tej książki.



„Zresetowane dopoziomu dziecka stajemy się bezbronne jak dzieci. Już nie wystarczy powiedzieć mieszkającej wnas małej dziewczynce: »będzie dobrze«. Trzeba ją zapewnić, dać jej głębokie poczucie, żetak będzie”

Opowiem ci, dlaczego prawdopodobnie wybierasz naiwną ufność zamiast zaufania zakażdym razem, kiedy pojawia się szansa nabezpieczeństwo, zauważenie, szacunek, akceptację, miłość. Cosię dzieje, kiedy próbujesz zawszelką cenę, nieumiejętnie zaspokoić swoje głębokie deficyty. Dlaczego zamiast upragnionej ulgi, poczucia bezpieczeństwa, spokoju doświadczasz kolejnych kryzysów. Cozrobić, żeby nadobre się ztej pułapki wydostać. Jak zmienić swoje dotychczasowe strategie postępowania iutarte schematy myślenia.

Pomogę ci odzyskać siebie. Prawdziwą, gotową dozaufania sobie iumiejącą budować dojrzałe relacje zinnymi. Zdolną dopodejmowania decyzji, które czynią cię pełnoprawną właścicielką własnego życia. Zdolną doprzeżywania radości imiłości, ale idoradzenia sobie ztrudnościami.

Wiem, żeto możliwe. Ale przede wszystkim warte wysiłku, jakiego wymaga podjęcie się tego niełatwego zadania.







Rozdział 1.

Styczeń 2020, czyli ostatnie takie OK

DOROTA: Pełnia szczęścia

Nie ma chyba powodu dopaniki. Ale może jednak odwołać ten wyjazd? Teraz, póki jeszcze jest szansa, żeubezpieczyciel zwróci większość kosztów. Nad tym się zastanawia Dorota, ale wie, żejej mąż nie bierze takiej opcji pod uwagę. Jak mogliby sobie odpuścić cały sezon wDolomitach? Jakiś wirus wChinach to zdecydowanie zamało, żeby rezygnować ztego, cosię kocha. Poczekają jeszcze tydzień zdecyzją. Tak, on ma rację. Musi mieć rację, boona mu całkowicie ufa. Przecież nikt nie może zabronić ludziom podróżowania! Żyjemy wczasach, wktórych takie rzeczy się nie zdarzają. Przecież to XXI wiek, rok 2020, styczeń.

Dorocie zazdrości wiele koleżanek. Przystojnego, kochającego męża, pięknego domu, egzotycznych wakacji, rodzinnych świąt. Coztego, żewiększość czasu spędza sama, najczęściej naorganizowaniu tego wspólnego, wspaniałego życia? Przecież, pomimo żesama pracuje tylko napół etatu, nie musi się onic martwić. Nic dziwnego, żePaweł, dzięki któremu żyją tak komfortowo, jest bardzo zaangażowany wpracę. Właśnie dlatego wakacje są dla niego tak ważne. Dla niej też, mają wtedy więcej czasu dla siebie. Tak myśli otym Dorota itakiego zdania jest jej mama. Ata kobieta dobrze wie, cojest dla jej córki najlepsze. Zawsze to wiedziała. To mama pomogła jej rozwiać wszelkie wątpliwości, kiedy zaczynała się spotykać zPawłem. Tłumaczyła, wjaki sposób powinna postrzegać jego zachowanie. Żeby nie brała wszystkiego dosiebie.

Jak wtedy, kiedy pojechali poraz pierwszy dojej znajomych. Chciała pokazać koleżankom, jak bardzo Paweł jest wniej zakochany, imiała nadzieję, żeto nie będzie żadne wyzwanie. Wkońcu kiedy byli sami, zachowywał się tak, jakby była najważniejszą istotą naziemi. Prawił jej komplementy, dopytywał, jak się czuje, przytulał czule. Nie spodziewała się zupełnie, żewtowarzystwie, ito jej towarzystwie, stanie się taki zachowawczy, obojętny. Było jej przykro, żetak wiele uwagi poświęcał jej koleżankom inie widział, jak ona się ztym czuje. Przesiedziała większość spotkania nakanapie, wysłuchując rozmów innych iudając przy tym, żebawi się doskonale. Kiedy opowiedziała otym mamie, była przekonana, żeta zniechęci ją dokontynuacji znajomości zPawłem, żezobaczy tę sytuację jej oczyma.

Naszczęście mama pokazała jej, jak to prawdopodobnie wyglądało zestrony Pawła. Jak powiedziała, musiał być bardzo przejęty ionieśmielony tym spotkaniem. Nie chciał wyjść nakogoś mało towarzyskiego idlatego starał się zabawiać gości. Nic wtym złego. Ato, żenie okazywał jej uczuć wtaki sposób jak wtedy, kiedy byli sami, tylko dobrze onim świadczy. Wkońcu żaden facet nie chce być odbierany jak pantoflarz. Powiedziała też córce, żeta nie może być taka przewrażliwiona naswoim punkcie, boprzegapi mężczyznę, októrym śni wiele kobiet. Wykształcony, dobrze wychowany, ambitny ijeszcze przystojny. To się nie zdarza często.

Szczęśliwie Dorota nic nie przegapiła. Ibardzo jest wdzięczna matce, żeją przed tym ustrzegła. Dlatego dzisiaj, zamiast się martwić oswoją przyszłość, zastanawia się nad tym, czy jej kombinezon narciarski zubiegłego roku warto wymienić nanowszy model. Ajeśli jednak będą zmuszeni odwołać wyjazd? Paweł ma rację, nie powinna brać takiej możliwości pod uwagę. To tylko jakiś wirus wChinach...
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