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Troska o siebie




Kiedy staniemy sie lepsi dla siebie,
mozemy stac sie lepsi dla $wiata.



Nie badi zbyt dobry

Czy jako dziecko byles chwalony za bycie dobrym? Czy pézniej z calych
sit starates si¢ by¢ dobry, nieustannie zgadzajac si¢ z rodzicami, nauczy-
cielami czy starszymi cztonkami rodziny? Czy choé czasem bylo cigzko,
nauczyles si¢ nie skarzy¢ i znosiles to po cichu? A teraz, gdy jeste$ dorosty,
czy nadal czujesz si¢ w obowiazku zadowala¢ innych? Czy nieustannie
starasz si¢ nie przeszkadza¢ innym lub nie by¢ dla nich cigzarem? Ale
kiedy to Tobie kto§ co$ utrudnia, po prostu usitujesz to ignorowa¢ albo
si¢ z tym pogodzi¢, poniewaz w Twoim charakterze nie lezy robienie ani
mowienie czego$, co mogloby kogo$ zrani¢ lub sprawi¢, ze poczuje si¢

niezrecznie?
Spotkaltem wielu dobrych ludzi cierpiacych na depresje, ataki paniki

i inne zaburzenia emocjonalne w wyniku trudnych stosunkéw z ludzmi.

Takie osoby s zwykle fagodne, dobrze wychowane i troskliwe, a takze
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zdolne do poswigcen, zazwyczaj daja pierwszedstwo zadaniom innych.
Zastanawialem sig, dlaczego tak dobrzy ludzie czgsto sg ofiarami cierpient
psychicznych i emocjonalnych.

Ja takze bylem introwertycznym i potulnym dzieckiem, w zwiazku
z czym czesto chwalono mnie za bycie dobrym. Dobrym synem, ktéry
nie przysparza probleméw rodzicom, dobrym uczniem, ktéry stucha
swych nauczycieli. To wszystko nauczyto mnie, ze dobrze by¢ dobrym.
Ale kiedy poszedtem na studia, stwierdzilem, ze bycie dobrym moze takze
stanowi¢ problem. Podczas pracy grupowej ze studentami bardziej inteli-
gentnymi ode mnie, o silniejszych osobowosciach, stwierdzitem, ze zadania,
ktérych wszyscy inni cheieli uniknaé, zawsze przypadaly mnie. Powtarza-
fem sobie, ze dobrze czyni¢ dobro, ale z czasem zaczelo to powodowad
u mnie silny stres. Kiedy otwarlem swe serce przed starszym przyjacielem,
ktéry realizowal ten sam program, i uczciwie z nim porozmawiatem,
otrzymalem nastgpujaca radg: ,Najpierw badz dobry dla siebie, a potem
dla innych”.

To bylo jak grom z jasnego nieba. Do tego momentu martwilem si¢
jedynie, co myslg o mnie inni. Nigdy, przenigdy nie pomyslatem z mitoscia

i troska o sobie samym.

Kiedy méwimy, ze kto§ jest ,dobry”, czgsto mamy na mysli, ze ta
osoba spelnia wole innych i nie jest asertywna. Innymi stowy, ,,dobrymi”
czesto nazywa si¢ ludzi, ktérzy dobrze sobie radza z dumieniem wiasnych
pragnie z szacunku dla potrzeb innych. Jezeli kto§ zawsze mnie stucha
i stosuje si¢ do moich rad, oczywiste jest, ze go lubi¢ i uwazam za dobra
osobe. Wydaje sig, ze ,,dobry” czasami odnosi si¢ do osoby, ktéra zbyt

duzo myfdli o innych, by by¢ w stanie wyrazi¢ wlasna wole.



Cho¢ nie zawsze tak jest, istnieje szczegdlny wzorzec, widoczny w na-
szych relacjach z osobami, ktdre nas wychowywaly. Wiele 0séb wycofanych
w taki wlasnie sposéb dorastato pod okiem dominujacego ojca lub matki
o silnym charakterze. Albo bylo kolejnym, srodkowym dzieckiem, ktdre
otrzymywalo stosunkowo niewiele uwagi rodzicéw, co spowodowalo silne
pragnienie zdobycia ich uznania przez nieustanne postuszefistwo. W nie-
ktérych przypadkach, gdy stosunki mig¢dzy rodzicami nie ukladajg sig
najlepiej lub gdy rodzina ma skomplikowana dynamike, niektére osoby
biora na siebie obowiazek uszczesliwiania rodzicéw swoja ,,dobrocia’”.

Problem polega jednak na tym, ze zyjac zgodnie z zadaniami in-
nych, mimowolnie zaniedbujemy wlasne pragnienia i potrzeby. Jezeli
jako dziecko bytes obojetny wobec whasnych uczué, wyciszajac je lub
nie uznajac ich za istotne, jako osoba dorosta nie bedziesz w stanie
stwierdzié, co chcesz robi¢ ani kim wlasciwie jestes. A pézniej, kiedy
natkniesz si¢ na kogos, kto traktuje Cig niesprawiedliwie lub co$ Ci
utrudnia, poniewaz nie umiesz wlasciwie wyrazi¢ wlasnych uczug,
gniew, ktéry nalezaloby skierowaé w strong sprawcy, uwigzisz w sobie,
co spowoduje atak na samego siebie. ,Dlaczego jestem takim idiota,
ze nie umiem wiasciwie wyrazi¢ swoich uczu¢ ani cho¢by po prostu

sie odezwad?”

Przede wszystkim pamietaj: Twoje uczucia sa naprawde wazne. Nie
nalezy ich ignorowaé. Ttumienie ani lekcewazenie nie spowoduje, ze
znikng. Wiele problemdw psychicznych pojawia sig, gdy wyciszanie wcho-
dzi w nawyk, a energia sthumionych emogji nie znajduje zdrowego ujscia.
Nasze uczucia przypominajg stojaca wodg, ktdra szybko si¢ psuje i staje

si¢ trujaca.



Nie jest jednak zbyt pézno. Od tej chwili, zanim zrobisz to, czego
z3dajq inni, wystuchaj glosu w swoim wnetrzu, kedry méwi Ci, czego
naprawdg chcesz. Nawet kiedy poczujesz si¢ dreczony nieustannymi za-
daniami, jezeli naprawde nie chcesz czego$ robié, nie staraj si¢ w to
brna¢. Nie pozwdl, by Cie¢ to wyczerpalo tak bardzo, ze przestaniesz
sobie radzi¢. Sprébuj natomiast pomdc innym zrozumieé, co czujesz.
Wyraz to stowami. Nie martw si¢, ze spowoduje to utrat¢ sympatii dru-
giej osoby i wywola miedzy wami napiete stosunki. Gdyby druga osoba
wiedziata, co naprawde czujesz, prawdopodobnie nie stawiataby Ci
takich zadan.

Nawet jesli kto$§ méwi: ,Napijmy si¢ wszyscy kawy”, to jesli masz
ochote na chai latte, mozesz si¢ odezwac i stwierdzi¢: ,, Wolalbym raczej
chai latte”. Uwazamy, ze dobrze by¢ dobrym dla innych, ale nie zapominaj,

ze przede wszystkim masz obowiazek by¢ dobry dla siebie.





