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  Od autorki


  Napisałam tę książkę, bo nie mogłam jej nie napisać.


  Nie mogłam odwrócić się plecami do tematu, który uważam za źródło wszelkich życiowych frustracji i problemów.


  To byłoby trochę tak, jakby na środku uczęszczanej przez wszystkich drogi znajdował się głaz, o który każdy się rani i potyka, a ja — zamiast wskazać na niego i coś z nim zacząć robić — udawałabym, że go tam nie ma.


  Albo tak, jakbym nosiła w swoim bucie kamień, który mnie cały czas uwiera, obciera, zadaje ból, i zamiast go odnaleźć i wyciągnąć — przyklejałabym do stopy kolejne warstwy plastrów, żeby mniej bolało.


  Absurdalne i głupie, prawda?


  I przepraszam, że tak to określę, ale za tak samo niemądre i bezsensowne uważam ignorowanie rany odrzucenia, która cały czas siedzi w naszym bucie — kłuje, wbija się w różne części stopy i obciera.


  Oczywiście jest to sprawka aktywującego się w nas oporu. I co ciekawe — opór to mechanizm obronny, który — chcąc zatrzymać nas w tym, co znane — robi wszystko, bylebyśmy tylko zignorowali ranę odrzucenia. I jest to również ten sam mechanizm, który jest przedłużeniem i skutkiem tego zranienia.


  Zupełnie jak cień, który próbujemy przed sobą ukryć, choć on istnieje tylko dlatego, że kiedyś staliśmy w świetle. Cień ten jest naszym mechanizmem ochronnym — skrywa przed nami bolesne wspomnienia, ale przecież jest nierozerwalnie związany z tym, co go stworzyło. Próbujemy się przed nim schować, a jednocześnie powstał on z tego samego źródła zranienia, które próbujemy zapomnieć.


  Wracając do butów — zanim powiesz, że przecież można zmienić obuwie, od razu dodam, że ten kamień jest przyczepiony do każdego buta. Nie ma butów bez kamienia. I nie jest to wynik wadliwej produkcji, bo każdy z nas przyszedł na ten świat pełny. Jest to efekt felernego procesu „obróbki” obuwia, która następuje po jego powstaniu.


  Tą najczęściej niezbyt szczęśliwą obróbką jest formowanie, jakiemu jesteśmy poddani w dzieciństwie na skutek kontaktu z naszym najbliższym otoczeniem.


  Oczywiste jest, że każdy z nas potrzebuje bliskiego kontaktu — bez niego byśmy nie przetrwali.


  Oczywiste jest też to, że u większości z nas osoby towarzyszące nam w pierwszych latach życia dbały o nas, kochały nas i chciały dla nas jak najlepiej.


  Uzdrawianie rany odrzucenia, gojenie jakiejkolwiek traumy — nie jest o szukaniu winnych czy obarczaniu rodziców (opiekunów) winą za dysfunkcje, które się w nas na skutek relacji z nimi ukształtowały.


  Przeciwnie — uzdrawianie naszych zranień jest przejęciem odpowiedzialności za siebie, swoje nawykowe reakcje, sposób bycia, poziom spełnienia, za wszystko, co tworzymy w naszym życiu.


  Uzdrawianie swoich zranień wymaga od nas odwagi, ponieważ w tym procesie będzie nam dane zobaczyć i poczuć wszystko to, przed czym nauczyliśmy się — przy użyciu różnych mechanizmów obronnych — uciekać.


  Jest to więc proces, do którego każdy z nas potrzebuje w pewnym stopniu dojrzeć.


  Wydaje mi się to takie zabawne, że aby zdrowieć i dojrzewać, potrzebujemy mieć już w sobie pewną dojrzałość. I to ona — nawet jeśli czujemy, że nasze życie jest obecnie pasmem frustracji i zmagań — nienachalnie, ale też stale, nieugięcie przywołuje naszą uwagę.


  Coś nas wewnętrznie woła, przyciąga, z niewiadomych jeszcze dla logiki powodów, zaprasza do tego, żebyśmy — mimo strachu czy oporu, mimo wszelkich argumentów „przeciw” — dali sobie jednak szansę i zaglądnęli uczciwie w siebie.


  Przez długie lata — gdy było mi źle, gdy żyłam życiem pozbawionym kontaktu ze sobą, gdy żyłam bardziej w imię lęku niż prawdy i miłości — ignorowałam to wewnętrzne wołanie.


  Przez długie lata codziennie jeździłam do nielubianej pracy jak „na skazanie”, a potem siedziałam w niej, czując przytłoczenie, co chwilę sprawdzając niemiłosiernie wolno przesuwający się czas.


  Przez długie lata wracałam wyczerpana do domu, w którym zamiast upragnionej bliskości, zrozumienia i ciepła znajdywałam tylko napiętą atmosferę naprzemiennej wymiany ról kata i ofiary.


  Przez długie lata nie czułam sensu mojego życia, nie miałam kontaktu z witalnością, nie umiałam się zrelaksować, przyjąć przyjemności.


  Przez długie lata non stop czułam złość i żal do samej siebie. Nie potrafiłam sobie odpuścić, obwiniałam się za to, że nie jestem wystarczająco dobra, że moje związki są pasmem porażek, że nie potrafię się cieszyć życiem i czuć dobrze.


  Przez długie lata narzekałam, byłam ciągle niezadowolona i we wszystkim widziałam potencjalne zagrożenie.


  Przez długie lata czułam się ofiarą moich życiowych partnerów, mężów, pracodawców, wierzyłam, że życie traktuje mnie niesprawiedliwie.


  Przez długie lata tkwiłam w depresji, atakach paniki, braku energii, a moje ciało przechodziło z jednej choroby w drugą.


  Przez długie lata próbowałam jakoś naprawić swoje życie, obchodząc szerokim łukiem to, co intuicyjnie wyczuwałam, że jest tu kluczowe.


  Zasłaniałam się tym, co uznawałam za duchowe, metafizyczne, wzniosłe.


  Nieświadomie uciekając przed samą sobą — zamiast się wreszcie zatrzymać i uzdrowić to, co potrzebowało być uzdrowione — powtarzałam, że skoro wszystko jest miłością, to nie ma co rozgrzebywać przeszłości. Argumentowałam, że nie ma sensu zasilać uwagą tego, co negatywne, trzeba patrzeć w przyszłość, skupić się na tym, co dobre, i wzmacniać to.


  Zabawne, że byłam w stanie sobie to tak długo powtarzać, jednocześnie widząc, że to po prostu dla mnie nie działa.


  Aż w końcu, pewnego dnia — w przypływie rezygnacji, bezsilności — przyszedł czas na chwilę szczerości ze sobą.


  Wtedy zobaczyłam, przyznałam, że żaden duchowy koncept, metafizyczne treści prawa przyciągania, żadna wizualizacja czy pakiet najlepszych medytacji — nic mi nie pomoże, dopóki nie spojrzę najpierw na to, od czego wszystko się zaczęło, i tego nie uzdrowię.


  Tak właśnie zaczęło się moje prawdziwe, skuteczne zdrowienie. I kiedy już w nim byłam, to owszem —znaczącą rolę odgrywały w nim różne praktyki i narzędzia wspierające, takie jak np. praca z oddechem, pisanie, ruch, medytacja czy afirmowanie.


  Jednak trzonem zdrowienia i bramą do nowej jakości samopoczucia i życia była głęboka, mądrze skonstruowana, całościowa praca z moimi dziecięcymi zranieniami — w tym z raną odrzucenia na czele.


  Weszłam w uzdrawianie swojej matczynej i ojcowskiej rany oraz — o czym traktuje ta książka — dałam ogrom uwagi najgłębszej ranie, czyli ranie odrzucenia.


  I tak właśnie zaczął następować w moim życiu przełom, cieszący przełom.


  To, że był cieszący, nie oznacza wcale (co bywa częstym wyobrażeniem o tym, jak powinien przebiegać dobry proces zdrowienia), że był przyjemny i łatwy.


  Przeciwnie — i pozwól, że tu szerzej wyjaśnię, bo czasami nam się wydaje, że proces zdrowienia powinien dawać efekty w postaci przyjemniejszych myśli, odczuć i doświadczeń.


  Kiedy jest wręcz przeciwnie, gdy nagle czujemy się gorzej, a nasze przeżycia wcale nie są takie kolorowe — wierzymy, że coś idzie nie tak albo my robimy coś niewłaściwie.


  Z tego miejsca, jesteśmy już tylko o krok od tego, żeby się wycofać.


  Tymczasem zdrowienie, żeby było skuteczne, wymaga od nas spotkania się z naszym dyskomfortem, z tym, co nas boli, co nam ciąży. Jak powiedział James Baldwin: „Nie można leczyć tego, czego się nie doświadcza”; oraz jak w podobnym tonie stwierdził Carl Jung: „Musisz czuć, żeby się uzdrowić”.


  Logiczne jest więc, że nie będzie to spotkanie, które należy do przyjemnych. Ale też pamiętajmy o tym, że jest to spotkanie, które musi się wydarzyć, które stopniowo transformuje naszą rozpacz w radość.


  Bo jak to trafnie ujął amerykański poeta Robert Frost „the only way out is through” (z ang. „jedyną drogą wyjścia jest droga przez to”).


  Jedyną drogą zdrowienia jest droga przez żar piekła, które do tej pory uznawaliśmy za swój dom. Żyliśmy w domu, który nigdy nie był naszym domem.


  Czas się już zorientować, że tak jest, i wyprowadzić z miejsca, które nigdy naszym domem nie było.


  A wyprowadzka nigdy nie jest łatwa i przyjemna. Jest w niej sporo zmęczenia i chaosu. Jeśli kiedykolwiek się przeprowadzałaś, wiesz to doskonale. Ale na pewno również pamiętasz — jakie to cudowne uczucie znaleźć się w nowym, już uporządkowanym, lepszym miejscu.


  Moje zdrowienie przynosiło mi niezwykle cieszące zmiany. Zaczęłam inaczej myśleć, odczuwać, wybierać i doświadczać.


  Wyszłam z odtwarzanego przez całe życie wzorca niespełnienia i cierpienia w relacjach. Zostawiłam za sobą pracę i życie, które wybierałam tylko ze względu na galerię lęków przyswojonych przeze mnie w dzieciństwie.


  Moje ciało zaczęło zdrowieć, dodatkowe kilogramy jakby same się rozpuściły, co jest częstym przyjemnym efektem u kobiet, które do tej pory gromadziły różnego rodzaju „oponki” jako nieuświadomioną formę samozabezpieczenia.


  Zaczęłam czuć więcej spokoju. Pojawiło się zadowolenie z prostych, codziennych rzeczy. Zaczęłam cenić swoje życie, czuć się zmotywowana, przybyło mi energii, cieszyłam się i często nie mogłam doczekać na kolejny dzień.


  Zaczęłam wychodzić zza muru i po raz pierwszy czułam się blisko ludzi, czułam się warta i kochana.


  Najprościej to ujmując — zaczęło mi być dobrze w tym życiu i pojawił się we mnie duży, rozświetlający od środka apetyt na każde doświadczenie.


  Oczywiście to wszystko nie wydarzyło się z dnia na dzień. Zmieniało się to stopniowo, czasem wyraźnie, a czasem tak subtelnie i cichutko, że niemal niezauważalnie.


  Jednak działo się. Powiem więcej — cały czas się dzieje, co mnie niezwykle fascynuje i cieszy. Bo proces zdrowienia ma to do siebie, że kiedy go inicjujemy — on jest już z nami przez całe życie. I to takie cudowne wiedzieć, że tu, gdzie jesteśmy teraz, choć jest już tak dobrze, tak wspaniale — to będzie jeszcze tylko lepiej i lepiej.


  Bo kierunek jest jeden — ku sobie. I zawsze może być jeszcze więcej i więcej miłości.


  To wszystko zaczęło się dla mnie od momentu usłyszenia swojego wewnętrznego podszeptu. Głosu, który wciąż przypominał, nigdy nie odpuszczał, żeby dać uwagę swoim dziecięcym zranieniom.


  Kiedy czułam, że stoję już mocno po przysłowiowej drugiej stronie — życie zawołało mnie, żeby zebrać procesy uzdrawiania matczynej i ojcowskiej rany w książce oraz opracować w programach online.


  Tak właśnie wyszła na świat książka, z której skorzystało już wiele tysięcy osób, Zranieni w dzieciństwie. Jak rozpoznać i uleczyć matczyną lub ojcowską ranę oraz kursy „Matczyna rana” i „Ojcowska rana”.


  Czułam się spełniona, usatysfakcjonowana, ale wyczuwałam też, że na tym nie koniec.


  Bo choć jeszcze tego wyraźnie nie słyszałam, to jednak z zakamarków mojej duszy wyłaniała się inspiracja, potrzeba, pragnienie, by matkować w taki sposób również i ranie odrzucenia.


  Przyznam, że długo się migałam, długo opierałam, udając, że tego wołania nie słyszę.


  Po dwóch latach — w trakcie których regularnie zwracano się do mnie z prośbą o podzielenie się doświadczeniem i wiedzą z zakresu rany odrzucenia — wiedziałam, że nie mogę dłużej udawać, że tego tematu nie ma.


  Ewidentnie mnie wzywał, czekając, aż w końcu pojawi się u mnie status „dostępna”.


  A kiedy pojawiło się wreszcie we mnie to długo wyczekiwane, zielone światełko — życie, jak to życie — dało mi potwierdzenie słuszności decyzji.


  Tego samego dnia, kiedy poczułam w sobie jednogłośne „tak” i puściłam oczko do rany odrzucenia — otrzymałam nie jedną, nie dwie, ale aż trzy potwierdzające słuszność mojej decyzji wiadomości.


  Napisane przez ludzi, ale jednak w takich okolicznościach czuję, że napisało je życie.


  Pierwszą z nich był mail z wydawnictwa z zaproszeniem do rozmów o kolejnej książce, drugą zapytanie o możliwość przeprowadzenia ze mną wywiadu w temacie odrzucenia. A trzecią, która chyba najmocniej mnie zatrzymała — pytanie mojej przyjaciółki: „Sylwia, czy widziałaś, że Gosia Ohme zacytowała cię w swojej książce Przebudzone?”. Nie widziałam, nie miałam pojęcia. Poprosiłam ją więc o wysłanie mi zdjęcia tej strony. Powinnaś była zobaczyć moją twarz, kiedy zobaczyłam, że Gosia cytuje mnie w rozdziale, w którym nawiązuje właśnie do rany odrzucenia.


  Pamiętam, jak w moje ciało wpłynęło wtedy poruszenie, poczucie bycia zaopiekowaną i prowadzoną przez życie. Poczułam w sobie dotyk magii, muśnięcie miłości. Wiedziałam, że jestem na swoim miejscu i że mam konkretną robotę do zrobienia.


  Jedna już za mną, bo program, w którym przeprowadzam przez kolejne etapy uzdrawiania rany odrzucenia, jest już od jakiegoś czasu dostępny.


  A druga realizuje się właśnie tu i teraz.


  Piszę te słowa, z nich tworzy się książka, której — najwyraźniej — nie mogłam nie napisać.


  Oby służyła Ci jak najlepiej. Oby była dla Ciebie przebudzeniem, wzmocnieniem, zainspirowaniem. Oby i Ciebie otworzyła na to miejsce, w którym Twój własny, kochający Cię głos szepce, czego dla Ciebie pragnie.


  Gdy zaczniesz uzdrawiać swoją ranę odrzucenia — usłyszysz go.


  Gdy zaczniesz uzdrawiać swoje dziecięce zranienia — i Ty zmienisz swój status na zielone światełko dostępności, i wyprowadzisz się z domu, który nigdy nie był Twoim domem.


  Otworzysz drzwi pałacu, w którym poczujesz się jak u siebie. Warta, kochana, pełna.


  Kiedy uzdrawiasz ranę odrzucenia — przestajesz odrzucać siebie.


  Wraz z tym — zaczynasz wybierać siebie na nowo, każdego dnia. Zaczynasz ufać swojemu wewnętrznemu głosowi, który prowadzi Cię ku prawdziwej bliskości z innymi i z samą sobą. Przestajesz się dostosowywać do cudzych oczekiwań, przestajesz szukać potwierdzenia swojej wartości na zewnątrz. Zamiast tego odnajdujesz w sobie spokój i pewność.


  Znika potrzeba maskowania, wygładzania i ukrywania swojej autentyczności, bo wreszcie czujesz, że zasługujesz na miłość taka, jaka jesteś. I właśnie wtedy wchodzisz w życie pełniej — otwierając się na miłość, na akceptację, na relacje, które są prawdziwe i pełne wzajemności.


  I tak się dzieje.


  Wstęp


  Kiedy powiedział, że już nie możemy być razem, najpierw myślałam, że to głupi żart, potem, że mówi to tylko pod wpływem emocji i wcale tak nie myśli. Jednak gdy jego twarz utrzymywała powagę — czułam, jak zaczynają najpierw drżeć mi kolana, potem uda, aż w końcu całe moje ciało zamieniło się w jedno mimowolne dygotanie. Mój oddech stał się tak płytki, że aż się dziwię, że był w stanie utrzymać mnie przy życiu. I to rozdzierające brzuch i klatkę piersiową gorąco. Ten żar wyżerał, piekł. I wiedziałam, że nie mam wyjścia. Nic nie jest w stanie mnie z niego wyciągnąć. Nic ani nikt — poza słowami męża, który nagle powiedziałby, że przeprasza, że gada głupoty, a potem by mnie przytulił. Ale tego nie mówił. Nie zbliżał się. Nie przytulał. Utrzymując fizyczny dystans, unikając mojego wzroku, pakował ubrania do sportowej torby. Czułam, że jest mu tak niekomfortowo, że zrobi wszystko, byle tylko się jak najszybciej ewakuować. Nie był człowiekiem bez serca. Wiedziałam, że jeśli tylko spojrzy na moje trzęsące się ciało, na ociekające łzami oczy — zacznie mi współczuć. I w tym współczuciu być może zmięknie na moment, podejdzie do mnie — oddalając w czasie to, co nieuniknione.


  Nie umiałabym tego wtedy nazwać, ale dziś już wiem, że odejście męża z pełnym impetem aktywowało we mnie ranę odrzucenia. Rozdzierające mnie od wewnątrz katusze nie były dla mnie nowe. Mój mąż nie zainicjował we mnie tego zranienia. On powołał je we mnie do życia i zrobił to w niemożliwy do zignorowania sposób. Myślałam, że tego nie wytrzymam. Byłam roztrzęsiona, niepewna, zagubiona, bezsilna. Nie byłam w stanie trzeźwo myśleć. Nie mogłam jeść, spać. Intensywność uczucia była tak duża, że pochłaniała niemal całą moją uwagę. Wydawało mi się, że jest tylko ten ból. Nie mogę mieć też stuprocentowej pewności, ale myślę, że doświadczenie odrzucenia jest jednym z najtrudniejszych przeżyć do zniesienia. Są nawet badania, które potwierdzają, że emocjonalny ból związany z odrzuceniem jest porównywalny do fizycznego (zarówno pod kątem intensywności, jak i aktywności w mózgu). Kiedy aktywuje się w człowieku rana odrzucenia, zrobi on wszystko, byle tylko nie czuć tego piekielnego dyskomfortu. Ja też tak robiłam. Bo choć zranienie to nosiłam w sobie od dziecka, to jednak wcześniej udawało mi się je skutecznie ignorować i uciekać przed jego przeżywaniem.


  Potrafiłam wyczuć moment, gdy to nieprzyjemne doznanie we mnie narastało, i automatycznie robiłam coś, żeby tego nie czuć. A sposobów ucieczki miałam tak wiele, że gdyby je spieniężyć, to byłabym pewnie bogaczem do końca swojego życia. Do mistrzostwa opracowałam zabawę w kotka i myszkę ze swoimi emocjami i myślami, których za nic w świecie nie mogłam do siebie dopuścić. Coś we mnie wierzyło, że jeśli tylko pozwolę sobie to poczuć — zginę zassana przez otchłań, przeszywającą zimnem i ciemnością pustkę. Wyczuwałam tu samotność, odcięcie, jakbym była skazana wyłącznie na siebie, jakby nie było nikogo i niczego, czego mogłabym się chwycić. Jeśli miałabym wyobrazić sobie piekło — byłoby nasączone właśnie tym wewnętrznie palącym doznaniem. Ciężko mi je opisać, ubrać w słowa, którymi byłabym w stanie oddać to metaliczne, rwąco­-palące odczucie tego przeżycia. To trochę tak, jakbyś w jednej chwili czuła się zła, brzydka, niewarta, niechciana, niekochana, wygnana. To trochę tak, jakby ktoś stał naprzeciw Ciebie i ostrym, stanowczym tonem krzyczał: „Idź stąd! Nie chcę cię! Jesteś do niczego! Idź i nie wracaj!”. I ten ktoś byłby Twoją jedyną oazą bezpieczeństwa, całym dotychczasowym światem.


  Tym razem — z racji intensywności wypełzającego w moim sercu bólu — ucieczka nie była możliwa. Tamtego dnia, mając zaledwie 28 lat, po raz pierwszy nie byłam w stanie udać, że tego nie ma. Było to po prostu za silne. Wiosną 2008 roku mój pakujący się do bezpowrotnego wyjścia mąż sprawił, że moja stopa zsunęła się z klifu. Intensywność bólu odrzucenia, na który nie byłam gotowa, przyciągnęła mnie do krawędzi i pociągnęła w dół. Nie miałam wyjścia. Musiałam się temu oddać. Opadałam więc w otchłań, a mój małżonek był jedyną osobą, która mogła mnie z niej jeszcze wydostać. Tyle że — czego wtedy nie mogłam wiedzieć, a dziś już wiem — gdyby zawrócił, w przypływie współczucia podając mi rękę — odzyskałabym jego, nasze od dawna nieistniejące małżeństwo, ale nigdy nie odzyskałabym swojego życia, nie odzyskałabym siebie.


  Uczucie bycia odepchniętą przez bliskich ludzi bywa tak silne i niewygodne, że nasza sprytna psychika robi wszystko, żeby go do siebie nie dopuścić.


  Tak właśnie uczymy się uciekać.


  Uciekamy automatycznie, nieświadomie. Uciekamy zawsze, gdy to doznanie się zbliża.


  Zrobimy wszystko, byle tylko uciec jak najdalej.


  I choć mogłoby się wydawać, że nasza taktyka ucieczki działa, to jednak przychodzi nam gorzko za to zapłacić.


  Bo oddalanie się od siebie, odcinanie od różnych części siebie zawsze ma jakąś cenę.


  Tą ceną jest poczucie samotności, odcięcie, życie w trybie przetrwania.


  Jest nią mur postawiony między nami a życiem. Jest bylejakość i głęboka tęsknota za pełnią, o której coś w nas zawsze pamięta.


  Ceną są relacje, w których niby jesteśmy, ale tak naprawdę siebie wzajemnie nie doświadczamy.


  Ceną jest zapomnienie tego, kim jesteśmy naprawdę, czego szczerze pragniemy, co jest dla nas ważne.


  Ceną jest życie nieswoim życiem, czyli brak spełnienia.


  Cena naszych ciągłych ucieczek od spotkania się z własnym bólem jest nieopisanie wysoka. Zyskujemy chwilę ulgi, ale tracimy kontakt ze sobą. Odcinamy się od swoich emocji, ciała, życiowej energii, duszy. Stajemy się automatem, który żyje nasze życie za nas. Czujemy pustkę, brakuje nam energii, nie możemy dogonić spełnienia i nie rozumiemy, dlaczego nasze życie jest tak płaskie i bez wyrazu. Patrząc na to teraz, z perspektywy czasu, wiem, że to się po prostu nie opłaca.


  Nie zainicjowałam spotkania z moją raną odrzucenia dobrowolnie. Sytuacja mnie do tego zmusiła. Wtedy myślałam o tym zdarzeniu jak o przekleństwie. Dziś wiem, że był to największy dar od życia. Kiedy odpychamy od siebie to, co nieprzyjemne, automatycznie stawiamy mur temu, co przyjemne. Żeby odnaleźć siebie, żeby móc poczuć, że naprawdę żyję — musiałam poznać ból, który sterował całym moim życiem. I nie — nie używam tu patetycznie brzmiących określeń bezcelowo.


  Kiedy twierdzę, że przez większość życia moim zachowaniem sterował głęboko ukryty we mnie ból — piszę to z pełną odpowiedzialnością. Tak właśnie było. Co więcej, ośmielę się powiedzieć, że tak właśnie jest u większości ludzi (nie piszę „wszystkich” z czystej przyzwoitości i ponieważ lubię zostawiać pewien margines na wyjątki) — dopóki nie uświadomią sobie oni, co się w nich dzieje, przed czym cały czas uciekają, i nie zaczną świadomie tego zranionego miejsca goić.


  Tamten dzień — to powalające mnie na kolana rozstanie — był dla mnie końcem, ale przede wszystkim początkiem czegoś, czego nigdy bym się nie spodziewała. Pewna mądra kobieta powiedziała mi kiedyś, że gdy upadamy na kolana, radykalnie zmienia się nasza perspektywa. Jest to jedno z najtrafniejszych stwierdzeń, jakie kiedykolwiek słyszałam, i doskonale pamiętam, jak bardzo było ono wtedy dla mnie prawdziwe. W takich chwilach, kiedy coś tracimy — nie możemy zobaczyć, że w tym samym czasie coś się dla nas otwiera. Dziś już wiem, że choć on odszedł, to jednocześnie coś niezwykle ważnego do mnie przyszło. I gdybym mogła przeżyć to ponownie, z radością pomogłabym mu wyjść szybciej z jego bagażami. Uśmiechnęłabym się do niego, czując wdzięczność, że pomaga mi zrobić ten pierwszy krok ku pełni.


  W tym miejscu, Droga Czytelniczko, z dużym prawdopodobieństwem możesz pomyśleć, że w moim życiu musiało wydarzyć się coś naprawdę dramatycznego, skoro zalęgło się we mnie to obezwładniające doznanie odrzucenia.


  I tu Cię zaskoczę. Nie miałam żadnego wyraźnego doświadczenia bycia odrzuconą.


  Nigdy nikt bliski nie powiedział mi, że mnie nie chce, że odchodzi. Nikt, kto był dla mnie ważny, nie odwrócił się ode mnie. Nie zniknął.


  Nie byłam też świadkiem takiego zdarzenia u żadnej z bliskich mi osób.


  Skąd zatem to uczucie?


  Dlaczego tak silne? Dlaczego moja psychika skonstruowała mi życie tak, żeby ciągle przed odczuwaniem tego dyskomfortu zwiewać?


  I w końcu — skoro nieuciekanie przed raną odrzucenia przynosi nam tyle korzyści, to pojawiają się pytania: Czym ta rana tak naprawdę jest? Z czym się ją je? — o tym porozmawiamy sobie w kolejnych rozdziałach tej książki.


  Na koniec tego wstępu dodam jeszcze, że choć nie chcę wkładać słów do Twoich ust, to jednak podejrzewam, że stwierdzisz, że i Ty nosisz w sobie ranę odrzucenia. Niech to jednak nie brzmi jak złowrogi zwiastun, ale raczej jak zaproszenie do wejścia w o wiele bardziej spełniony etap Twojego życia.


  Zresztą, nie uprzedzając faktów, zobaczmy, co się dalej wydarzy, bo zawsze lepiej jest wiedzieć, niż nie wiedzieć.


  Rozdział 1. Czym jest i skąd się bierze rana odrzucenia


  — Mamusiu, zobacz, co narysowałem! — wykrzykuje z entuzjazmem Adaś, trzymając w rękach kartkę z rysunkiem.


  Mama odwraca wzrok w jego stronę, uśmiecha się i odpowiada:


  — Jakie piękne, naprawdę przepiękne.


  Spojrzała. Ale czy tak naprawdę to zobaczyła?


  Raczej nie. Oby takie chwile zdarzały się nie za często.


  Małe ciałko Adasia odczuwa coś nieprzyjemnego. Nie potrafi tego zrozumieć ani nazwać, ale jego ciało, jego układ nerwowy doskonale rozpoznają, że coś jest nie tak. Pod uśmiechem mamy czuje pustkę — emocjonalną nieobecność. Niby spojrzała, niby pochwaliła, niby się uśmiechnęła, ale jeśli jej reakcja była niespójna z jej prawdziwym emocjonalnym i mentalnym stanem — Adaś to wyczuł. Jego układ nerwowy odczytuje tę niespójność jak czuły radar. Adaś poczuł odrzucenie.


  Kiedy słyszysz określenie „rana odrzucenia” — z czym Ci się ono automatycznie kojarzy? Otóż większość ludzi reaguje na nie wizją rozpadającego się związku, zranieniem w ramach romantycznej relacji. Zwłaszcza u tych z nas, którzy mieli w swoim życiu tego typu doświadczenie — rana ta i jej uzdrawianie przywołuje wspomnienie rozpadu ważnej relacji czy bolesność bycia nieładnie potraktowanym przez bliską osobę. Jeśli zatrzymamy się z taką definicją rany odrzucenia, zawęzimy nasze postrzeganie do jednego, bardzo istotnego, ale wciąż — tylko jednego — fragmentu lęku przed odrzuceniem. Co więcej, osobom, które nie przeżywały finału relacji, w której czułyby się pokrzywdzone i odrzucone, może nasuwać się przekonanie, że rana ta ich nie dotyczy. Nic bardziej mylnego. Uważam, że rana odrzucenia dotyczy każdego człowieka, bez wyjątku. To ważne, żebyśmy byli świadomi jej istnienia oraz rozumieli, czym ona jest. Jest to istotne, ponieważ im szybciej ją w sobie rozpoznamy, tym wcześniej zaczniemy otwierać się na pełne, dobre życie.


  Czym zatem jest rana odrzucenia? Jest poczuciem bycia niewystarczająco ważnym i nieakceptowanym, którego doświadcza, w mniejszym lub większym zakresie, każde dziecko. I to bez względu na to, jakich ma rodziców. Rodzic to człowiek. A człowiek doświadcza różnych nastrojów i zdarzeń. Czasem bywa zestresowany, zajęty czy smutny. I w takich chwilach jest mu trudno być w pełni z potrzebami swojego dziecka. Dziecko nieświadomie interpretuje te zdarzenia jako odrzucenie. Im więcej zbiera się takich pozornie mało znaczących chwil, tym mocniej dziecko wierzy, że coś jest z nim nie tak i dlatego jest odrzucane. Zaczyna więc się starać. Zaczyna tak zmieniać swój sposób bycia, żeby zasłużyć na uwagę i akceptację. W imię tego zrobi wszystko, bo przyjęcie przez opiekuna oznacza dla dziecka bezpieczeństwo. Jeśli rozpozna, że kiedy nie okazuje złości, to rodzic jest w lepszym nastroju — zacznie tłumić w sobie naturalny impuls jej wyrażania. Jeśli zauważy, że jest lepiej przyjęte, gdy nie przeszkadza i jest cicho, tak właśnie będzie się starało zachowywać. Jeśli będzie mieć uwagę rodzica, gdy mu się coś uda — z dużym prawdopodobieństwem stanie się dzieckiem, które osiąga, żeby być widziane. Nie będą to jego świadome wybory, ale powstające na lęku przed odrzuceniem zachowania obronne. Rana odrzucenia to przechowywany — w pamięci naszego ciała, układu nerwowego, psychiki — rejestr momentów, w których poczuliśmy się niewarci, umniejszeni, niebrani poważnie, pominięci. Rana odrzucenia decyduje o tym, jak się zachowujemy, co wybieramy, jak doświadczamy. Dopóki nie zdamy sobie z niej sprawy, nie możemy być sobą, a więc i doświadczać szczęścia. Rozpoznanie tego zranienia daje możliwość powrotu do siebie, czyli do poczucia, że jesteśmy pełni, kochani, warci i że nasze życie jest niezwykłym darem. Kiedy zaczynasz uświadamiać sobie swój lęk przed odrzuceniem — od razu wygrywasz. I to nie byle co, bo wygrywasz siebie i swoje nowe, o wiele lepsze życie. To chyba warto? Ja tak właśnie czuję.


  Dla lepszego zrozumienia, czym jest rana odrzucenia, nawiążę do dwóch terminów. Są nimi neurocepcja oraz dysonans poznawczo­-emocjonalny. Uważam, że są one pomocne, ponieważ tłumaczą, w jaki sposób rana odrzucenia powstaje też u osób, którym nikt nigdy wyraźnie nie zasygnalizował odrzucenia. Dzięki tym terminom zrozumiemy, że człowiek na drodze powstania rany odrzucenia nie potrzebuje dramatycznych scen, w których padają słowa o tym, że ktoś już go nie chce. Doznanie odrzucenia powstaje najczęściej na skutek codziennych, wydawałoby się, że błahych sytuacji. Zarówno w dzieciństwie, jak w dorosłości nasze ciało, nasz system wyczuwają to, co pozostaje poza słowami. Wyczuwają prawdę i zakłamanie, choć logicznie nie mamy ku temu powodów. Zjawisko to jest pewnego rodzaju inteligencją somatyczną, intuicyjną percepcją, jak również często omawia się je w kontekście neurocepcji.


  Neurocepcja jest terminem, który opisuje podświadome wyczuwanie sygnałów bezpieczeństwa lub zagrożenia w otoczeniu, nawet jeśli nie są one wyrażone słowami. Czyli będąc dzieckiem, nie potrzebowałaś werbalnych komunikatów, za pomocą których decydowałabyś, czy jesteś przyjmowana, czy odrzucana. Twoje ciało czuło, wciąż czuje, prawdę kryjącą się w każdej interakcji. Na pewno kojarzysz takie momenty, w których choć kogoś wcale nie znasz, to jednak ta osoba wzbudza w Tobie zaufanie. Dzieje się tak, ponieważ Twój układ nerwowy wyczuwa spójność między jej sposobem bycia a odczuwaniem. Nie ma tu ściemy, płynie prawda. Mamy tę samą, tyle że odwróconą, zależność, kiedy jesteśmy w otoczeniu kogoś, kto udaje, że np. czuje się dobrze albo nas chwali, podczas gdy naprawdę czuje złość, zazdrość czy frustrację. Nie mamy do tej osoby zaufania. Na pewnym poziomie czujemy się odrzuceni, bo ten człowiek nie pokazuje nam siebie w swojej prawdzie, nie dopuszcza nas do niej.


  Dodatkowo w naszym wczesnym dzieciństwie zachodzi jeszcze jeden proces. Opisując go „łopatologicznie”, powiem, że za dziecka nasiąkamy tym, z czym przystajemy. To jest dla nas znane i normalne. Staje się naszą normą. Jeżeli nasz główny opiekun, którym zazwyczaj jest nasza matka, nosi w sobie rozregulowującą układ nerwowy ranę odrzucenia — my również nauczymy się ją czuć i z jej miejsca żyć. Wyjaśniając to w bardziej profesjonalny sposób — nerw społecznego zaangażowania małego dziecka (szczególnie w pierwszych 3 latach życia), czyli brzuszny nerw błędny, potrzebuje przygotowania, modelowania, połączenia i dostrojenia z drugą osobą. Dziecko dopiero rozwija jego funkcjonalność. Buduje go poprzez interakcję ze swoim głównym opiekunem i jego nerwem błędnym. W zależności od tego, kim są główni opiekunowie dziecka, „pożycza” ono od nich brzuszny nerw błędny. W ten sposób dziecko uczy się, buduje i rozwija, odpowiadającą między innymi za społeczne reakcje, brzuszną część swojego układu nerwowego. Kiedy nasz opiekun pozostaje w rozregulowaniu; jeśli żyje w nim bolesna rana odrzucenia — dziecko uczy się czucia i reagowania, które bazuje na tym zranieniu.


  Drugim pomocnym w zrozumieniu rany odrzucenia terminem jest dysonans poznawczo­-emocjonalny. Mamy z nim do czynienia w sytuacjach, w których czyjeś zachowanie i stan emocjonalny pozostają w rozbieżności. Widzimy jedno, ale czujemy co innego, bo nasz układ nerwowy wyłapuje to, co niedostępne dla oczu. Dziecko czuje, że coś tu nie gra. I czuje się oszukane oraz ignorowane. Niespójność między zachowaniem a odczuwaniem rodzica aktywuje w dziecku stan zagrożenia. Dziecko nie wie, czego się spodziewać po rodzicu, kiedy ten wysyła dwa sprzeczne sygnały — np. uśmiecha się, ale czuć od niego podenerwowanie. Dzieci są zależne od rodziców nie tylko w zakresie potrzeb fizycznych, ale także dla poczucia 
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