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wstęp

			Dlaczego taka książka… dlaczego taki tytuł i skąd pomysł? Najszybciej wyjaśnię kwestię tytułu, bo to — mam nadzieję — będzie najprostsze: ma się sprzedać, ma się nieść dalej, szokować i zwrócić Twoją uwagę, Czytelniku. A skoro to czytasz, to znaczy, że się udało. Ideą tej książki jest przekazanie wiedzy z tematu starego jak świat, tematu niby najprostszego na świecie i dotyczącego absolutnie każdego człowieka: inteligencji emocjonalnej. Chcę Ci pokazać w tej książce, jak się dogadać — najpierw ze sobą, a potem z innymi ludźmi. 

			Emocje bowiem to takie „cośki”, które mogą to skutecznie skomplikować, i z pewnością nieraz dały Ci nieźle w życiu popalić.

			No właśnie! Cóż to jest ta inteligencja emocjonalna i o co z nią chodzi? I dlaczego teraz, w XXI wieku tak o niej głośno. Czy ktoś z Was (a zakładam, że większość czytelników moich książek to grupa wiekowa zbliżona do mnie… czyli 18 plus VAT) w latach 70., 80. czy nawet 90. słyszał o czymś takim jak inteligencja emocjonalna? Czy w wychowaniu dziecka w tzw. epoce komunizmu brano pod uwagę czyjekolwiek emocje? Miało być cicho, bez problemu, miało być tak, żeby na zewnątrz nikt nie widział, co się w danych czterech ścianach dzieje, no i miało być „po bożemu”. Kogo tam obchodziły emocje, przeżywanie, mówienie o tym, co się czuje, i co gorsza — o zgrozo! — co z tym zrobić?

			I ja — jako że należę do odważnych ludzi — zamierzam się z tym tematem zmierzyć i odpowiedzieć Wam na te wszystkie pytania. 

			Jeżeli miałeś(-łaś) już w ręku moją pierwszą książkę na temat kompetencji miękkich, pod tytułem Miej wyje**ne, będzie Ci dane. O trudnej sztuce odpuszczania, to wiesz, że najbardziej mi zależy na skuteczności. Uwielbiam być skuteczna. To właśnie był jeden z głównych powodów, dla których odeszłam z prawa. Bo, dla niewtajemniczonych, jestem doktorem nauk prawnych, Bachelor of German and Polish Law, Master of Business Administration, certyfikowanym coachem, akredytowaną trenerką i na końcu magistrem psychologii po pięcioletnich dziennych jednolitych studiach, psychoterapeutką w trakcie akredytacji. No i najważniejsza z moich ról zawodowych — jestem joginką. Pracując przez ponad dziesięć lat w świecie prawa, nie udało mi się być skuteczną. Nauka prawa sobie, a uczenie studentów litery prawa sobie, świat biznesu sobie, a w sądzie to już w ogóle… wolna amerykanka. Przypomina mi się tu od razu dowcip, ale wykażcie się łagodnością — bo w opowiadaniu dowcipów średnia jestem. Przychodzi do pokoju sędziów Sądu Najwyższego petent i zwraca się do jednego z sędziów słowami: „Zapłać mi pan dziesięć tysięcy złotych, bo pana pies ugryzł moje dziecko. Jak tego nie zrobisz, to złożę sprawę do sądu”. Sędzia zdumiony, nie bardzo wiedząc, o co chodzi, wyciąga dziesięć tysięcy z szuflady i płaci petentowi. Po jego wyjściu w pokoju sędziów nastała konsternacja. Jeden z sędziów odważył się wreszcie i z pewną dozą nieśmiałości zapytał kolegę: „Ty, po co mu zapłaciłeś, przecież nawet psa nie masz”. Na co doświadczony stażem sędzia odpowiedział: „Wiesz, jak sprawa trafi na wokandę, to nigdy nie wiadomo, jak to się skończy”.

			Myślę, że każdy, kto ma jakiekolwiek doświadczenie z prawem, uśmiechnie się przy tego typu dowcipie, ale tak ciut przez łzy. 

			Kontakt z prawem trzeba przeżyć, żeby zrozumieć. Tak czy siak, z prawem nie było mi po drodze, nie doświadczyłam skuteczności w tej dziedzinie życia i około dwunastu lat temu podjęłam decyzję o zmianie zawodu. Było to bardzo trudne, bo studiowałam prawo w trzech językach, byłam szykowana do pracy w strukturach Unii Europejskiej i miało być tak pięknie i kolorowo. 

			A wyszło jak zwykle, czyli moje ciało odmówiło posłuszeństwa. I to był mój znak „stop”: zaczęłam szukać. Zaczęłam pytać, rozmawiać i czytać.

			I, o ironio, pierwszą książką, jaką przeczytałam z tzw. działu poradników rozwoju osobistego, była Obudź w sobie olbrzyma Anthony’ego Robbinsa. Czysta wiedza z inteligencji emocjonalnej. Pochłonęłam ją od razu całą i przeczytałam w okresie tych dwunastu ostatnich lat kilkukrotnie. Niesamowita kopalnia wiedzy, ogromne doświadczenie autora, jest to w mojej ocenie książka-biblia. I tak to się zaczęło, że z zawodowego prawnika, sztywniaka, panienki w czarnym/szarym/ewentualnie granatowym garniturku zmieniłam się w trenerkę, szkoleniowca, coacha, aż wreszcie psycholożkę i psychoterapeutkę. I przez te dwanaście lat najbardziej interesowała mnie skuteczność psychologii. We wszystkich kursach, na różnych poziomach edukacji, we wszystkich szkoleniach, które ukończyłam (wymienię tylko niektóre z nich: reiki, metoda Silvy, NLP, metoda Hellingera, rebirthing, metoda Ho’oponopono, treningi Schultza/Jackobsona, kończąc na hipnozie i metodzie TRE, Lowena), szukałam skuteczności. Chciałam się dowiedzieć, nauczyć, poznać, o co chodzi, nam, ludziom. Przede wszystkim szukałam odpowiedzi na pytanie: jak żyć? Jak sobie to wszystko w głowie, duszy i ciele poukładać. No i najbardziej zależało mi na tym, na czym dzisiaj chyba wszystkim najbardziej zależy: na świętym spokoju, wolności, spójności, na takim poczuciu, że wszystko jest we właściwym miejscu, czasie i z właściwymi ludźmi. Jednym słowem, zależało mi na szczęściu. Tylko że mi nie chodziło i nie chodzi o szczęście i tak zwany święty spokój, jaki był w czasach komunizmu, czyli taki udawany, na zewnątrz, taki „cicho bądź i lepiej się nie wychylaj”. Ja chciałam i nadal chcę zaznać tego spokoju i szczęścia w swojej głowie, a nawet powiem mocniej: w swojej duszy. Tak, wiecie, chodzi o takie poczucie, że naprawdę nieważne, czy są pieniądze, czy ich nie ma… nieważne, czy jest się chorym, czy zdrowym… czy udało się upolować buty z wyprzedaży, czy nie — to w środku jest stabilność i spójność. To taki stan, o którym przez ostatnie parę lat zaczytywałam się w książkach autorów wschodnich. Totalnie mnie poznawanie buddyzmu, jego pojęcie świata zewnętrznego i wewnętrznego pochłonęło. Namiętnie szukałam tam odpowiedzi na pytania: jak to zrobić? jak to poczuć? Znowu napiszę: jak być skutecznym w poszukiwaniu siebie i swojego miejsca na tym świecie?

			I tak pojawiła się u mnie ogromna świadomość ciała. Piszę „ogromna”, bo to jest moja największa duma i jak o tym teraz wspominam, to aż mam łzy w oczach. Jestem tak ogromnie wdzięczna za to, że czuję swoje ciało. Uwielbiam mówić podczas prowadzenia jogi, że ja słucham swojego ciała, a ono słucha mnie. Nie ma w ogóle innej opcji — ja po prostu czuję siebie. 

			A to wszystko stało się możliwe dzięki praktyce jogi, dzięki temu, że stanęła na mojej drodze Teresa Konieczna-Wysocka i mimo że już w mojej pierwszej książce wspominałam o niej i składałam jej podziękowania, to będę czynić to nadal, bo jest to zaraz po prezencie od moich rodziców — czyli darze życia, największy prezent, jaki otrzymałam. To ona pokazała mi jogę, pozwoliła mi poznawać moje ciało, to ona swoją postawą mimowolnie uczyła mnie przyjmowania właściwej pozycji, oddechu i akceptacji. I tak powoli, rok po roku, asana po asanie zaczęłam odczuwać skuteczność jogi i dzisiaj jest ona moim życiem. Jak się komuś przedstawiam — a muszę to robić, bo pełnię różne role zawodowe — to jako pierwsze pada właśnie „jestem joginką”. Jestem w stu procentach przekonana o swojej skuteczności. Wiem, co to znaczy czuć ciało, czym są intuicja i energia. To mnie doprowadziło do otwarcia własnej praktyki jogi, którą stworzyłam sobie w Szczecinie z grupą fantastycznych ludzi. W tym miejscu wspólnie praktykujemy jogę i zresztą nie tylko jogę. Często nazywamy to „hula-gula, czary-mary”… czyli dzielimy się tym wszystkim, co najważniejsze w życiu: byciem, relacją, uśmiechem, prawdziwym spojrzeniem na człowieka, czasem i takim szczerym zainteresowaniem. Jest tam przede wszystkim prawda. Dzielimy się tym, co psychologia nazwała „potencjalnościami pierwotnymi”. 

			Teoria psychologii mówi, że od 0. do 6. roku życia Mama wyposaża dziecko w tzw. potencjały pierwotne, czyli właśnie uwagę, koncentrację, zaufanie, szczerość, lojalność, bycie, takie wiecie „Mama kocha mimo wszystko i bez względu na wszystko”, a od 6. do 12. roku życia stery przejmuje 

			Tata i on z kolei wyposaża dziecko w tzw. potencjalności wtórne, czyli obowiązkowość, pracę zespołową, rywalizację, zadaniowość, punktualność… takie rzeczy, na które już trzeba „zasłużyć”, zapracować i które trzeba wytrenować. 

			No i potem tak dobrze wyposażone dziecko idzie w świat rówieśników i od 12. do 18. roku życia powinno wykształcić w sobie zdrową osobowość o silnych podstawach. Tyle tylko że to teoria. Brzmi idealnie, lecz z wykonaniem jest ciut gorzej. I różnie to bywa z tymi prezentami od rodziców czy też od kultury, w której wyrastamy :)

			I skoro już wiecie troszkę, kim jestem, co robię w życiu i dlaczego tak ważna jest dla mnie skuteczność, to pozwolę sobie, zanim przejdę do samego „mięsa”, na ciut prywaty. Wiem, bo dostałam od Was mnóstwo wiadomości, screenów, listów, nawet nagrań i rysunków, że w pierwszej książce najbardziej Was za serce chwyciła moja osobista historia, moje spojrzenie na życie i pytania skierowane do Was w trakcie opowiadania tej historii. Skoro tak, to pozwolę sobie powtórzyć ten styl także i w tej książce. 

			Jeśli chcesz, Drogi Czytelniku, od razu zdobyć wiedzę o sposobach radzenia sobie z emocjami, które to sposoby uznaję za skuteczne, to zapraszam od razu do rozdziału drugiego, a tymczasem…






			


			rozdział 1.


	
			JAK TO SIĘ ZACZĘŁO?


Pamiętam moment, w którym dostałam telefon z wydawnictwa. Sympatyczna pani zadzwoniła, nie wiedzieć czemu akurat do mnie, nie wiedzieć czemu z propozycją wydania książki. Przegadałyśmy sporo, poczułam flow. Mieszkam w Mierzynie, to takie przedmieścia Szczecina, cichutko tu sobie lokalnie działam. Mój fanpage na Facebooku miał wówczas jakieś tysiąc, może dwa tysiące kliknięć czy like’ów, czy co tam fanpage ma mieć… i gdzie ja tam do pisania książek. Ale skoro taką propozycję dostałam, i to od jednego z największych i najlepszych wydawnictw w Polsce, to — jak to się mówi — „takich rzeczy się po prostu nie odmawia”. Za bardzo nie wiedziałam, czy w ogóle chcę napisać książkę Miej wyje**ne, będzie Ci dane, czy ktoś to w ogóle kupi i będzie chciał czytać jakieś wypociny Kasi Czyż z Mierzyna. Ale z drugiej strony to szkolenie naprawdę się na rynku przyjęło, ludzie rzeczywiście kojarzyli mnie z tym tytułem i od wielu osób słyszałam, „jak to cudownie by było, gdyby był skrypt do szkolenia”. 

			Pewnego pięknego dnia po prostu usiadłam i napisałam wszystko to, co mam w głowie. 

			Pierwsza książka powstała bardzo szybko. Pisanie zajęło mi co prawda całe wakacje 2019 roku, ale gdyby tak zebrać tylko te godziny, kiedy rzeczywiście pisałam, to myślę, że więcej niż dwa-trzy tygodnie mi to nie zajęło. Bardzo szybko piszę na klawiaturze, więc po prostu to, co w głowie, to na papierze; spisałam więc wszystko, co mówię do uczestników szkolenia. I tak powstała pierwsza książka. Moja pierwsza autorska książka, która do tego okazała się bestsellerem, i to już w pierwszych miesiącach od premiery.

Jakie emocje odczuwasz, gdy robisz coś pierwszy raz?

Czujesz bardziej odwagę czy strach? Ekscytację czy lęk?

A co tak naprawdę znaczy dla Ciebie słowo „ekscytacja”?

Umiesz określić definicję poszczególnych emocji?
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			Kiedy już napisałam tekst i wysłałam go do redakcji, zaczął się proces wydawniczy. Nie zdawałam sobie dotychczas sprawy, jak w istocie wygląda komercyjny, taki z prawdziwego zdarzenia proces wydawniczy. Do tej pory jako prawniczka, czy to gdy wydałam swoją książkę prawniczą (tak, tak, napisałam kiedyś totalnie nudną i nikomu niepotrzebną książkę, co to teraz tylko chyba stoi na półkach w bibliotekach i na uniwersytetach! Jeśli masz problemy ze snem, to idealna pozycja dla Ciebie!)[1], czy tzw. artykuły naukowe, to wiecie, jak to wyglądało. Coś tam napisałam, recenzent przeczytał albo i nie, naniesiono jakieś uwagi albo i nie, jeden e-mail do wydawnictwa z załączonym plikiem i tyle. Ale tu było zupełnie inaczej. W proces tworzenia książki zaangażowanych było naprawdę wiele osób (redaktorzy, korektorzy, ilustratorzy… wreszcie graficy… drukarze; tak, tak… na sukces zawsze pracuje dużo więcej osób, niż nam się wydaje!). To zaowocowało naprawdę długą, powiedziałabym wręcz namiętną współpracą, czyli po prostu wieloma e-mailami, rozmowami, uzgadnianiem, jak to ma być i dlaczego właśnie tak. Ktoś powie: „super, że jest taka opieka ze strony wydawnictwa”, a ktoś inny będzie narzekać: „ojej, jeszcze ten e-mail, jeszcze ta grafika, jeszcze to i tamto do poprawienia”. Współpraca z wydawnictwem trwała jakiś czas, czułam się naprawdę zaopiekowana i doceniona, ale jak to w najlepszych małżeństwach się zdarza, doszło do pierwszego — i jedynego jak na razie! – spięcia. Nawet nie tyle spięcia, co po prostu mieliśmy inne zdanie. Gdy dzisiaj wspominam proces wydawania tej książki i ktoś pyta, jaka była największa trudność z tym związana, to od razu pojawia się myśl o okładce. Ja miałam tylko jedną okładkę w głowie. Absolutnie nic innego nie wchodziło w grę, tylko moje czarno-białe zdjęcie, to, które lata po Fejsiku już ładnych parę lat. Jest to zdjęcie, które mnie do tego sukcesu zaprowadziło, zdjęcie, dzięki któremu jestem rozpoznawalna. Przynajmniej w Mierzynie rozpoznawalna :) Ostatnio pewien pan mnie gonił mnie po lokalnym Auchanie, żeby zdobyć autograf. Fajne uczucie :) I przypuszczam, że dzięki temu właśnie zdjęciu pani redaktor mnie w ogóle znalazła. To wszystko właśnie dzięki tej fotce. 

			Zdjęcie to zrobiłam sobie w momencie, kiedy już schudłam po urodzeniu bliźniaków. Miałam wtedy trzydzieści cztery czy trzydzieści pięć lat i tak w ramach prezentu urodzinowego machnęłam sobie sesję fotograficzną na tzw. pamiątkę, jak to człowiek jeszcze piękny i młody. Naprawdę lubię to zdjęcie. Nawet mogę powiedzieć, że wręcz uwielbiam. A jednak wydawnictwo miało na mnie inny pomysł. Miała być tak zwana okładka typograficzna, cokolwiek to słowo oznacza. Czyli miały być same literki, ewentualnie jakaś grafika, a moje zdjęcie na pocieszenie miało być na końcu albo na tzw. skrzydełku. Ileż to ja rozmów odbyłam z moją redaktor naczelną, ileż to godzin przegadałyśmy przez telefon. Ileż to e-maili wymieniłyśmy i ileż padło argumentów, które w końcu doprowadziły do rozmowy w szerszym gronie — stanęło ostatecznie na tym, że ma być okładka typograficzna. Rozmowa była już na najwyższym szczeblu, ze wszystkimi dyrektorami i osobami decyzyjnymi. Byłam o krok od decyzji o rezygnacji. Napisałam, to schowam do szuflady. Trudno. W końcu to miała być moja książka. Moja praca i mój pomysł. Zatem i moja okładka. Szkolę z negocjacji i komunikacji od ponad dziesięciu lat, a sama przy rozmowach negocjacyjnych dotyczących raptem okładki poległam. A co, gdybym miała negocjować kontrakt za dziesięć czy sto milionów? Chyba bym się posikała ze strachu! No i taki ze mnie negocjator, że uległam. Wiecie już dobrze, że okładka pierwszej książki jest typograficzna, do tego krwiście czerwona i ze specyficzną czcionką. Ta okładka jest po prostu nie moja. A jednak czytelnicy ją pokochali, polubili i wiele komplementów dostałam, że taki fajny pomysł miałam na okładkę. To spieszę z wyjaśnieniem — to sukces wydawnictwa, nie mój! Schowałam więc swoje pomysły głęboko do kieszeni i przyznałam rację całemu zespołowi. Ba! Jeszcze im podziękowałam! Ja się pomyliłam, oni mieli i mają doświadczenie, lepsze wyczucie rynku i mieli po prostu rację. Czasem warto posłuchać bardziej doświadczonych od siebie i wiedzieć, kiedy ustąpić.

A dla Ciebie duma jest czymś, o co trzeba walczyć, czy czymś, co warto schować do kieszeni?

Kiedy czujesz się dumny(-na), a kiedy pokonany(-na)?

I najważniejsze: na ile w korelacji duma – wstyd – porażka – sukces jesteś w stanie skutecznie działać?

Jakie zdarzenie z Twojego życia kojarzy Ci się z urażoną dumą i działaniem, a jakie z jego brakiem?
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.........................................

.........................................

.........................................

.........................................

.........................................

.........................................

.........................................



			I jak to mówią, zdarzyło się coś, co można by ująć w słowach „szczęście dziewicy”. Bo ani ze mnie autor, ani osoba ładnie posługująca się językiem polskim, a jednak książka sprzedała się doskonale. Nadal się sprzedaje jak przysłowiowe świeże bułeczki. Oczywiście, że tytuł i pewnie ta okładka typograficzna zrobiły robotę! Jak już się udało i wszyscy zadzwonili z gratulacjami, jak już moją książkę kupiły osoby, po których nigdy bym się nie spodziewała, że uznają mnie za autorytet i będą chciały czegoś się ode mnie uczyć, to pojawiła się w mojej głowie myśl: „A może jednak umiem pisać? A może jednak ludzie chcą mnie czytać? Kilkadziesiąt tysięcy sprzedanych książek to jednak nie przelewki”. Zaraz jednak automatycznie włączył mi się wewnętrzny krytyk i pojawiła się myśl: „No dobra, dobra, hola, hola, z pierwszą książką to może i ci się udało… ale co ty niby miałabyś napisać w drugiej!? Przecież już wszystko, co wiesz i z czego szkolisz, napisałaś! Aż taka mądra to nie jesteś, żeby tworzyć bestseller za bestsellerem. Do Remigiusza Mroza albo Blanki Lipińskiej jeszcze Ci daleko, nie wspominając już o amerykańskich autorach Tracym czy Robbinsie. Nie ta liga, dziewczynko”. No więc powiedziałam sobie, że rzeczywiście — szczęście dziewicy zadziałało, więc po co kusić los. I przez dobrych kilka ostatnich miesięcy nawet jak mi jakaś myśl przeszła przez głowę, że fajnie byłoby coś napisać, to od razu spuszczałam wzrok i grzecznie wracałam do codziennych obowiązków, chłopaków moich (szósta klasa w końcu — to nie przelewki dopilnować dwóch nastolatków!), jogi czy nauki. Nie w głowie było mi dalsze kuszenie losu.

			Aż pewnego pięknego dnia zaprosiłam na kawę Karolinę — moją koleżankę ze studiów w Poznaniu z akredytowanego kursu psychoterapii, na którym miałyśmy niewątpliwą albo raczej wątpliwą przyjemność być razem w grupie na tzw. treningu personalnym i bardzo dobrze się poznałyśmy. Tak, „dobrze dobrze” się poznałyśmy. Dlaczego napisałam „wątpliwą”. Musicie bowiem wiedzieć, że takie treningi interpersonalne, jakie przechodzą przyszli terapeuci, są po to, żeby oni sami byli „przerobieni”, by móc potem pomagać innym. Mówiąc po ludzku, na takich kilkudniowych treningach — nasz trwał, o ile dobrze pamiętam, siedem dni — użalasz się przez cały czas nad marnym losem swoim, koleżanek czy kolegów. W zasadzie płaczesz praktycznie każdego dnia i to po kilka godzin dziennie. Przynajmniej w moim przypadku tak było. A smutek i płacz do przyjemnych nie należą. Poznałam zatem Karolinę niemal od podszewki, łącznie ze wszystkimi „brudami”, które normalnie człowiek chowa za różnymi maskami, rolami społecznymi czy fasadami. Karolina jest psychoonkolożką w jednym z najlepszych onkologicznych szpitali szczecińskich i wiem, ile siebie i swojego serca daje pacjentom i zarazem ile ją to kosztuje. Na co dzień spotyka się z ludzkim cierpieniem, bólem, nierzadko ze śmiercią i ogromnym smutkiem. Czasem sobie myślę, że tylko ona jest w stanie tyle unieść, bo jak przyjmę raptem dziennie trzech klientów/pacjentów, to potem z dobrą godzinę muszę pojogować na macie, żeby emocjonalnie i psychicznie wrócić do równowagi. Ludzkie losy i cierpienie potrafią czasem naprawdę przytłoczyć. A praca terapeuty wcale nie polega tylko na słuchaniu i mówieniu: „mh… mh… aha… OK”.

			I tak sobie siedzimy z Karoliną, rozmawiamy i z tej racji, że jesteśmy psycholożkami o wielkiej pasji i z ogromnym sercem do drugiego człowieka, zaczęłyśmy gadać o naszych zawodowych dylematach. To się nazywa superwizja koleżeńska.

			Zaczęłyśmy chyba około dziesiątej czy jedenastej, a rozmowa skończyła się przed siedemnastą. Omówiłyśmy sobie wszystkich klientów, do których miałyśmy szczególnie emocjonalny stosunek — to były naprawdę prawdziwe ludzkie historie, dramaty i przeżycia. W pewnym momencie zaświtała w głowie myśl, że te ludzkie historie są tak niewiarygodne, że człowiek jest w stanie tyle cierpienia unieść i przez takie doświadczenia przejść, że to po prostu trzeba opisać. I tak oto narodził się pomysł na moją/naszą drugą książkę.

			Od razu zaczęłyśmy się zastanawiać, jakby ta książka wyglądała. Miała mieć tytuł Rozmowy terapeutek albo Wyje**ne w praktyce, a ponieważ doszłyśmy do wniosku, że tyle jest ludzkich dramatów i tyle rzeczy, o których nikt nie chce rozmawiać, których nikt nie chce dotknąć ani poruszyć, że to my będziemy tymi odważnymi i z nadzieją i wiarą w nasze siły podejmiemy się tego wyzwania. I tak powstał już tego samego dnia pierwszy e-mail do Karoliny, ona odpowiedziała chyba tej samej nocy, ja następnego dnia ponownie odpisałam i się zaczęło. Tak naprawdę szło nam jak z płatka, wypluwałyśmy z siebie e-mail po e-mailu, temat po temacie, aż pewnego pięknego dnia uznałyśmy, że warto by było jednak pisać to tak, żeby to ktoś chciał przeczytać. Doszłyśmy do wniosku, że najlepiej będzie to jakoś uporządkować. Za strukturę tej książki miał nam posłużyć cykl życia człowieka i ewentualne problemy z nim związane. I tak jakby na nowo zaczęłyśmy od in vitro i aborcji, poprzez problemy traumy wczesnodziecięcej, nadużycia seksualne, niepełnosprawność, rozwód rodziców i tzw. zimnych emocjonalnie rodziców, problemy okresu nastoletniego, homoseksualizm, małżeństwo a samotność w związku, problemy dzieci alkoholików, kończąc na przemijaniu i starości. Sami widzicie, że wiele tu trudnych tematów, z których wagi wszyscy niby zdajemy sobie sprawę, ale najlepiej żeby ich w naszym domu i naszej rodzinie nie było, a jeszcze lepiej, że nawet jak są, to o nich nie mówmy. Bo czasem nawet nie wiadomo, jak mówić. Bo niby jak mówić o trudnych emocjach? 

Jak długo potrafisz utrzymać zaciekawienie?

W jakim stopniu dodaje Ci ono skrzydeł do działania i jest motywatorem wewnętrznym?

Czy ciekawość zostawiasz dla siebie, czy dzielisz się nią z całym światem?

Czy wpływa to na Twoje działanie?

Wypisz sobie te sytuacje, porównaj, poddaj analizie samego siebie i swoje emocje.

.........................................

.........................................

.........................................

.........................................
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.........................................

.........................................

.........................................




			Ja pisałam jako osoba doświadczona życiowo, bo jestem ciut starsza od Karoli (to o ten VAT, ale zależy od stawki), a ona dodawała trzy grosze ze swojego doświadczenia — a ma o czym pisać, bo jako osoba niepełnosprawna spotykała się nierzadko z odrzuceniem, brakiem akceptacji, ograniczeniami wielorakiego rodzaju i wreszcie jako psychoonkolożka dzień w dzień słucha ludzkich historii życia. Bycie psychoonkologiem to nie przelewki, wierzcie mi — naprawdę trzeba być stabilnym emocjonalnie i mieć ogrom wiedzy o tym, jak sobie z tymi swoimi emocjami poradzić. I pewnie czekacie teraz, aż napiszę, że książka powstała, sukces, cud miód i ultramaryna. No niestety nie. Zwróciłyśmy się do wydawnictwa z zapytaniem, czy ktoś zechce nam to wydać, i nie dostałyśmy zgody. Ponownie wiele rozmów, liczne e-maile, argument kontra argument i znowu cieć malina ze mnie, a nie negocjator. Do szkolenia z negocjacji to już raczej mnie żadna firma nie zatrudni! Chyba że będę miała szczęście i żadnemu HR-owcowi ta książka nie wpadnie w ręce -;)

			I pojawiło się u mnie uczucie zwątpienia, nawet trochę bezradności, a przy tym niezadowolenie i rozgoryczenie. Proponując wydawnictwu, z którym już współpracowałam i które w końcu samo się do mnie zgłosiło z pierwszą książką, późniejszym bestsellerem, wydrukowanie drugiej książki, byłam pewna, że pójdzie jak z płatka. Już nawet zwizualizowałam sobie, jak to w grudniu, pod choinkę sprezentuję sobie i innym kolejną pozycję. Co do tego, jak potrzebna jest taka książka na rynku i jak trudno się o takich niewygodnych tematach rozmawia, nie mam żadnych wątpliwości, więc byłam pewna swego. I żeby było śmieszniej, było mi już obojętne, z jaką okładką książka będzie wydrukowana. Może być i typograficzna :) Ot jak to się potrafi w życiu zmienić! Nawet to słowo „typograficzna” tak mi jakoś miło teraz brzmi, spodobało mi się!

			Jak przeżywasz furię? 

			A jak odczuwasz gorycz, gniew oraz poczucie bycia ignorowanym czy dyskomfort? 

			Co robisz, gdy cierpisz, i jak rekompensujesz sobie żal i frustrację?

			I wreszcie, czy pozwalasz sobie na wściekłość? 

			Jaki masz styl radzenia sobie w sytuacji konfliktowej?[2] 

			Przypomnij sobie siebie w konkretnym konflikcie — jakie emocje Ci towarzyszyły i co z nimi zrobiłeś(-łaś)?

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			Zależało mi na treści, a to właśnie sposób jej przedstawienia nie został zaakceptowany. Zatrzymało mnie to kompletnie. Karolinę zresztą też. Jak patrzę na to wszystko z perspektywy czasu, to myślę, że szkoda, że nie dowiedziałyśmy się o tej odmowie kilka tygodni później, bo tak byśmy już skończyły naszą książkę, lecąc na energii działania. A tak Karolina mi nie odpowiedziała, mnie się nie chciało opisywać tego, co czuję; rzuciłyśmy się zatem w wir pracy, koronawirus znowu na tapecie, no i najnormalniej na świecie nam się odechciało. Rozpoczął się wrzesień 2020, a to szczególny czas. Jak wiecie już z pierwszej książki, mam dwójkę dzieci w wieku szkolnym, więc pojawiła się w moim sercu obawa — czy szkoła ruszy, czy nie? Po Szczecinie rozchodziły się plotki, że tylko na dwa tygodnie, podczas których dzieci zostaną przygotowane do nauczania zdalnego, i od połowy września znowu świat przeniesie się do rzeczywistości online. W telewizji pojawiły się informacje o wzroście zachorowań, wkrótce podano, że ich liczba się zmniejszyła (ciekawe tylko, czy rzeczywiście zmniejszyła się liczba zachorowań, czy liczba wykonywanych testów) — tak czy owak, w mojej duszy zagościł ogromny żal i pojawiło się uczucie bezradności i zwątpienia. Byłam rozgoryczona. 

			Takie samo rozgoryczenie, albo może niechęć czy zatrzymanie, czujemy, gdy się na coś napalimy, a tu się okazuje, że los ma dla nas inną drogę, inne plany. Pamiętam dokładnie to samo uczucie, gdy starałam się o swoją pierwszą pracę. Akurat należę do tych ludzi, co to tylko raz w życiu starali się o pracę albo może dwa razy (bo jeszcze kiedyś w biurze podróży miałam epizod związany z zatrudnieniem), ale tu wspominam pracę na Uniwersytecie Szczecińskim. Przyjechałam wtedy ze swoich „zagramanicznych” studiów, myślałam, że jestem taka hej do przodu i wszystkie drzwi będą dla mnie otwarte, a tu się okazało, że etatu nie ma. Wtedy moje zainteresowania prawnicze oscylowały wokół praw człowieka, tworzącej się Unii Europejskiej itd., ale nikogo takiego uniwersytet nie potrzebował. Było tylko jedno miejsce w Katedrze Prawa Cywilnego i to raczej już obsadzone. Całe wakacje wtedy byłam „w zatrzymaniu”, rozgoryczona, nie mogłam zrozumieć, dlaczego ktoś mnie nie chce. Wtedy uaktywnił mi się dzisiaj mi dobrze znany mechanizm psychologiczny — idealizm młodzieńczy, zgodnie z którym przecież świat ma leżeć u mych stóp. Jak widać, nie wszyscy z tego mechanizmu wyrastają i dwadzieścia lat później po napisaniu kilku stroniczek też mi się wydawało, że stworzyłam arcydzieło i wszyscy rzucą się z otwartymi ramionami :-) Tak tu sobie ciut żartuję, ale chciałam Wam podać przykłady prawdziwych reakcji emocjonalnych. 

			Jak traktujesz uczucie bezradności czy rozgoryczenia, gdy dotyczy bezpośrednio Ciebie, a jak gdy na przykład Twoich dzieci lub kogoś bliskiego? Innymi słowy, jaką masz świadomość swoich potrzeb, a jaką potrzeb swoich bliskich. No i pytanie kluczowe — kogo wybierasz? Koniecznie zapisz swoje myśli.

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			No i dochodzimy do zwrotu akcji w historii — bo skąd pomysł na tę książkę i dlaczego czytasz właśnie pytania dotyczące emocji? No i dlaczego piszę ją sama? Stało się tak, ponieważ znowu doszło do rozmowy z wydawnictwem na szczeblu decyzyjnym. Rozmowa była długa i jak to się mówi, namiętna. Zaczęłam ją z nastawieniem „teraz to ja już nie popuszczę, teraz już się nie boję, już jedna książka jest, więc mam doświadczenie jako autorka, już was nie potrzebuję, jak nie, to spadajcie”. Wyolbrzymiam tu oczywiście, bo to była bardzo sympatyczna rozmowa, ale wiecie, chodzi o nastawienie typu „na złość mamie odmrożę sobie uszy”. Tak mi się od razu skojarzyło z małą dziewczynką w wieku przedszkolnym, która ma dwie kiteczki z kokardkami, szczerbate zęby i tupie nóżkami, jak jej się coś nie podoba. Innymi słowy, odezwało się we mnie moje wewnętrzne dziecko. Zbuntowane wewnętrzne dziecko, któremu dorosła Kasia pomagała przeżywać i podkręcać emocje. Oj podkręcać i przeżywać emocje to my, ludzie, umiemy. A kobiety robią to już szczególnie ekspresywnie. W czasie tej rozmowy — w końcu z poważnymi redaktorkami w jednym z największych wydawnictw w Polsce — nie przyznałam się do tego, o czym Wam tu napiszę, że miałam myśl „no i żeś maleńka popłynęła”.

			I już Wam spieszę wyjaśnić, o co chodzi z tymi „maleńka” i „popłynęła”. Zanim jednak wejdę w psychologię, pozwolę sobie wspomnieć o kolejnym ogromnym prezencie. O ile pierwszy prezent, ten najważniejszy, jakim jest życie, dali mi moi kochani rodzice, drugi to, jak już wiecie, Terenia i joga, to ten trzeci dałam sobie sama. A jest nim decyzja o rozpoczęciu studiów psychologicznych, nauce w szkołach terapeutycznych, udziale w kursach z szeroko pojętego rozwoju osobistego, a teraz z rozwoju duchowego. Jestem bowiem pewna, że bez tego nie pisałabym teraz tej książki, nie umiałabym rozpoznać swoich emocji podczas tej rozmowy, nie zmieniłabym za jednym oddechem swojego nastawienia, nie odpuściłabym im lub też — mówiąc bardziej potocznie — nie miałabym tak wyjebane.

			Macie zatem w tym ostatnim zdaniu kwintesencję tej książki. Trudna sztuka radzenia sobie z emocjami polega na ich właściwym rozpoznaniu czy nazwaniu, na oddechu i przestrzeni do zmiany (zmiany przepływu impulsu w ścieżce neuronalnej) i na zmianie nastawienia. Proste, nie? No co w tym niby trudnego :))))))))))) Ja teraz się uśmiecham pod nosem, mam nadzieję, że Ty też. Bo o ile łatwo powiedzieć, to cholernie trudno zrobić. Szczególnie gdy człowiek jest nakręcony jak katarynka i już miałby ochotę wyjąć karabin maszynowy i strzelać najlepiej do wszystkich naraz. Bo to oczywiście nie chodzi o rozmowę z wydawnictwem, bo ona była naprawdę bardzo miła, konstruktywna i wszystkie spotkałyśmy się w tej wirtualnej przestrzeni (no bo online) po to, by wymyślić coś dobrego. Tu chodzi o to, co robimy „pod spodem”. Jest to niezależne od ludzi, sytuacji, czegokolwiek. Na pogodę albo na to, że idzie jesień, potrafimy się nakręcić, a co dopiero na to, jak odbieramy drugiego człowieka. Mam nadzieję, że czytając ten akapit, czujesz, że chodzi mi o to, co „pod spodem”, o to, co skrywamy, maskujemy, do czego nawet sami przed sobą boimy się przyznać (a co dopiero na zewnątrz!). Tak sobie pomyślałam teraz, pisząc to zdanie, że „ojej, co też czytelnik musi sobie o autorce pomyśleć”. Nie dość, że ona czuje coś „pod spodem”, potrafi to nazwać, to jeszcze o tym książkę pisze. To chyba tylko psycholog jest w stanie takie coś sobie zrobić. Coś w tym jest :-))))))))) Bo normalny człowiek rzuciłby „kurwami” na prawo i lewo, wypił drinka, ewentualnie uciekł na Fejsika czy Insta i tyle by było z jego emocji. Kto normalny będzie się zajmował tym, „co pod spodem”?

			A co jest normą? 

			Kto i w jakim stopniu określa, co nam sprzyja i jest dla nas konstruktywne, a co nas rujnuje i blokuje? 

			Czym dla Ciebie jest norma — zapisz!

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			.........................................

			I w tym momencie czas na całą moją wiedzę, jaką posiadam o technikach i sposobach — przede wszystkim tych wypróbowanych i przetestowanych na sobie — radzenia sobie z trudnymi emocjami. 

			Wracam zatem do słów, które do siebie w myślach wypowiedziałam: „No i żeś maleńka popłynęła”. Chodzi o rozpoznanie w sobie wewnętrznego dziecka, uznanie jego praw i potrzeb za prawdziwe i normalne oraz o zareagowanie na te potrzeby. 

			Psychologia, czyli wiedza, nauka, z którą nie ma co dyskutować i której nie należy podważać, mówi: 

			– mamy stan Ja rodzica,

			– mamy stan Ja dorosłego,

			– mamy stan Ja dziecka[3].

			Ta część nauki jako taka nazywa się analizą transakcyjną. W tym miejscu, 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.


rozdział 2.

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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