KOKTAJL DLA PSYCHE

Stuzg nam wdziecznos¢, rados¢, uwaznosc, akceptacja...
Taki odzywczy koktajl krgzy w nas jak tlen w krwiobiegu, otwiera nas,

pomaga, daje site.
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ANNA SREBRNA: Mysle, ze komplementy sg waznym, fajnym, cieptym elementem zycia. Warto je
przyjmowac i dawac¢ — nie tylko innym, ale tez samemu sobie. Bardzo wazna jest umiejetnosc
wewnetrznego komplementowania siebie, doceniania siebie, bycia w dobrej relacji ze sobg
i powiedzenia sobie, ze robimy, czujemy, przezywamy co$ fajnego, dobrego, fadnego, ciekawego.
Wiele os6b nie daje tego sobie. Cho¢ robig mndstwo waznych, dobrych, ciekawych rzeczy, to
przechodzg nad tym do porzadku dziennego. Nie zauwazajg tego.
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Ta tendencja do unikania chwalenia jest troche zakorzeniona w kulturze i wychowaniu...
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Albo ze ,jak sie chwali dziecko, to mu sie w glowie przewrdci i przestanie sie starac, uczy¢”. Do
tego jeszcze dochodzi przekonanie, ze jak jest dobrze, to jest norma, tak ma by¢, wiec po co o tym
mowic. Natomiast jak jest zle, to trzeba narobi¢ hatasu. Po pierwsze, takie przekonania sg czyms
zewnetrznym, przejmujemy je od innych i dlatego nie komplementujemy. Po drugie, gotowos¢ do
doceniania siebie jest tez troche indywidualnym uposazeniem, z jakim sie rodzimy. Niektérym
tatwiej przychodzi dobre traktowanie siebie, a inni muszg to w sobie wypracowac, a czasem nawet
przejs¢ przez psychoterapie, zeby w ogdle zaczg¢ siebie kochac, docenia¢, pochwali¢. Po trzecie
wreszcie, nie chwalimy samych siebie, bo w pedzie zycia, codziennych obowigzkdéw, coraz to
nowych zadan nawet nie zatrzymujemy sie nad tym, czego doswiadczamy.

Nie dajemy sobie w sposob swiadomy takiego wzmocnienia — rodzaju psychicznej ,odzywki”,
tak jak sie podlewa rosling, zeby fadnie rosta i kwitta.
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Komplementy moga by¢ narzedziem manipulacji, ale mysle, ze duzo czesciej ludzie traktujg
komplementy na zasadzie ,jednym uchem wpuszczam, drugim wypuszczam”. Nie zatrzymujg sie
nad tym, nie przyjmujg ich jako prezentéw. Uniewazniajg je, dewaluuja, méwig ,a gdzie mi tam
tadnie wtej fryzurze, w dziecinstwie to miatam piekne wilosy”. Spotkatam sie kiedys
z ¢wiczeniem, w ktérym uczestnicy mieli chodzi¢ po sali i méwi¢ sobie nawzajem dobre, mite
rzeczy. Nie znali sie, wiec komplementy mogty dotyczy¢ tylko wygladu: masz tadny usmiech, do
twarzy ci wtej koszuli, fajnie sie dzis ubrates. Zadaniem osoby, do ktérej byty skierowane
komplementy, byto przyjac je i powiedzie¢ ,dziekuje”, nic wiecej. Przy omawianiu tego ¢wiczenia
okazato sie, jak bardzo byto ono trudne, bo natychmiastowym odruchem jest dementowanie —



,aaa, wcale nie taki tadny usmiech” albo odwzajemnienie komplementu — ,ty tez pieknie sie
usmiechasz”. Powstrzymanie sie przed tym ipo prostu przyjecie komplementu bylo prawie
niemozliwe.
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By¢ moze przez to, ze nie chcemy zobowigzan, tworzy sie w nas blokada na méwienie sobie
dobrych rzeczy. Natomiast tendencja do dementowania — ,alez nie, wcale nie mam fadnego gtosu,
skrzecze jak kura” — pokazuje, ze nie wierzymy w siebie, nie potrafimy uznac¢, ze mamy w sobie
cos dobrego i ze nie musimy sie z tego ttumaczy¢, by nie zosta¢ posgdzonymi 0 zadzieranie nosa.
Wiele osob bezpieczniej czuje sie w takiej pozyciji: ,a ja to jestem taki tam..., nic nadzwyczajnego”.
.Bezpieczniej” oczywiscie w cudzystowie, bo madra mitoS¢ do samego siebie jest podstawg
dobrego zycia, nastawionego na rozwdj, polepszanie jego jakosci, na bycie spetnionym, kochanym
i kochajgcym.
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Dobry sposéb komplementowania to taki, ktory nie jest ani kadzacy, ani ,masochistyczny”, czyli
polegajacy na tym, ze wszystkich chwalimy, a siebie prezentujemy jako najgorszego. Gdy dobrze
myslimy o sobie, to dobrze myslimy rowniez o swiecie, gdy dobrze myslimy o $wiecie, to i o sobie,
bo przeciez jesteSmy jego czescig. Miedzy tymi dwoma stanami zachodzi pewna osmoza czy
sprzezenie zwrotne. Jesli nasze relacje ze swiatem, w tym z samym sobg, sg lepsze — petne
wdziecznosci, radosci, docenienia, to doswiadczamy i przezywamy nasze zycie jako petne,
wartosciowe.
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Przede wszystkim wdziecznosé. Umiejetnos¢ bycia wdziecznym, nazywania i docenienia tego,
co jest, bardzo wzbogaca nasze zycie. Na co dzien zapominamy o réznych dobrach, ktérych
codziennie doswiadczamy, nie mamy na nie uwaznosci. To, ze budze sie rano, mam dach nad
glowa, cieptg wode w kranie, jedzenie w lodéwce, nie ma wojny, mam kogo kocha¢ i kto§ mnie
kocha... Juz samo pomyslenie o tej zapomnianej oczywistosci pozwala poczu¢ wdziecznos¢ do
Swiata, do siebie. Warto sobie o tym przypomnie¢ nie tylko wtedy, gdy jest nam Zle, ale tez
w codziennych sytuacjach. Zawsze znajdziemy coS, za co mozna poczu¢ wdzieczno$¢ - ze
jeszcze kilka minut moge poleze¢ rano, ze spotkam dzis kogo$ fajnego, ze truskawki tadnie
pachna.

(////q(m/{@/ mé@m Sszheracza” 0/04{‘///(% 12CCTY (VNS ZY 17 (Z'yr/‘m ..

Tak, to jest nasza decyzja, na co nastawimy tego ,szperacza”. Czy wolimy ustawi¢ go na to, ze
mamy zty dzien, ze nic nie idzie, czy jednak na to, ze co$ dobrego nam sie przydarza... Czasem
daje klientom zadanie polegajace na tym, aby codziennie rano przez dwa tygodnie ustawiali
swojego ,szperacza” na kilka dobrych rzeczy. Okazuje sie, ze jak wejdzie to w nawyk, to przynosi
sSwietne efekty. Wdziecznos¢ mozna poczué nawet w smutnych momentach, trudnych
doswiadczeniach. Wazne, by jg nazwa¢ — stowo ma ogromna moc.
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Mysle, ze jej bazg jest uwaznosé, obecnosc, umiejetno$¢ zatrzymywania sie i bycia tu i teraz.
Gdy jestesmy w jutrze badz we wczoraj, to nie ma nas teraz — jesteSmy albo przestraszeni,
rozpamietujacy, albo pochtonieci planowaniem. Nie da sie zatankowa¢ samochodu, jadac. Trzeba
zjechat na stacje benzynowg i zaparkowac przy dystrybutorze. To zatrzymywanie sie jest wazne.



Ludzie robig fajne rzeczy, osiggajg sukcesy i... nie widzg tego. Gdyby ich zapytac¢, co osiggneli, to
odpowiedza: na razie to ja jeszcze pracuje nad tym i owym, a osiggne dopiero jutro, za tydzien, za
miesigc.
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Tak, nawet jesli to sg pozornie nieistotne sprawy: upratam, posprzatatam, zarobitem pienigdze,
zawioztam dzieci na zajecia. Ale tez: odpoczetam, zadbatam o siebie. Chodzi tez o zatrzymanie
uwagi na momentach dnia, ktére co$ do naszego zycia wniosty, byly czyms$ nowym, rozwijajacym,
wzbogacajgcym. W naszych czasach te umiejetnos¢ zatrzymywania sie trzeba pielegnowac, bo
codziennie jesteSmy bombardowani tysigcami wyzwan, bodzcow i wyboréw. Mozna sie w tym
zagrzebac i straci¢ z pola widzenia te cenne chwile, kiedy ktos sie usmiecha do nas albo my
mozemy sie do kogos usmiechng¢, powiedzie¢ i ustysze¢ dobre stowo.

Bez tego zatrzymania, bycia tu i teraz, nie dostrzezemy swoich zasoboéw, zdolnosci, dokonan.
Gdy daje klientom ¢wiczenie coachingowe: ,wypisz 10 rzeczy, kitére w sobie cenisz”, to ono czesto
napotyka duzy opér. ,\W zasadzie to za niewiele siebie cenie, no, moze za to, ze jestem dobrg
matka, ale w zasadzie to nie takg dobrg”. Ale na ogoét jest tak, ze jak juz klient zacznie robi¢ te liste,
to jednak staje sie ona coraz bogatsza, dtuzsza, az w koncu trudno sie zatrzymac. Przychodzg mu
na mysl kolejne obszary, w ktérych cos wartosciowego, cennego, wyjatkowego wnosi do swiata.
A zatem jesli nie mamy tej ,odzywki”, to tylko dlatego, ze nie uruchamiamy w gtowie stanu, ktory
nas odzywia. Nie nazywamy tego. A to samo nie przyjdzie.

W tej naszej odzywce wazna jest tez radosé...
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Na jednym z warsztatéw spotkatam sie z ciekawym pytaniem trenera: ,No dobrze, ale po co to
wszystko robi¢? Po co pracowaé, zaktadac rodzine, mie¢ dzieci, zmienia¢ prace, budowaé¢ domy?
Po co?”. Padaty r6zne odpowiedzi uczestnikéw, ale wszystkie sprowadzaty sie do jednego: ,zeby
czu¢ rados$¢”. Rados¢ to Swietny kompas w naszych poszukiwaniach zyciowych. Mozemy
zorientowac sig, co jest dla nas dobre po tym, czy nam sie do tego — méwigc kolokwialnie — geba
usmiecha. Czy to mi da rados¢, spetnienie, satysfakcje. Rados¢ pozwala nakarmi¢ nasze
wewnetrzne dziecko. Przybliza nas do prostoty i naturalnosci.
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Spotkatam sie kiedy$ ztezg, ze jestesmy sSrednig arytmetyczng pieciu oséb, z ktérymi
najczesciej przebywamy albo z ktérymi tagczg nas najsilniejsze, najbardziej intensywne wiezi. Gdy
przebywamy ws$rod ludzi radosnych, pogodnych, cieszacych sie roznymi rzeczami, to ich
nastawienie przechodzi na nas. Oczywiscie to nie moze by¢ wykalkulowane, ze spotykamy sie
tylko z takimi, a nie innymi osobami, ale warto obserwowac, co nam stuzy, a co nie. Nie chodzi
o to, zeby unika¢ kontaktéw, ktére sg lub mogg by¢ trudne, ale o to, by wiedzie¢, gdzie mozemy
natadowa¢ akumulatory, jakie relacje sg dla nas swoistg odzywka. | dbac o te relacje, bo jak my
natadujemy sie dobrg energig, to potem pomozemy tez tym, ktérym jest trudno.
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Pewnie kazdy z nas ma dos$wiadczenie gtebokiego spotkania, rozmowy, w ktdrej dawaliSmy
uwaznos¢ iczulismy uwazno$¢ drugiej osoby. RozumieliSmy emocje i wyrazaliSmy emocje,
a nawet jak nie wyrazaliSmy, to wiedzieliSmy, ze mozemy je wyrazi¢. Gdy rozmawiamy ze sobg
w taki sposob, czujemy duzo wiecej satysfakcji, radosci, spetnienia niz wtedy, gdy tylko udzielamy
sobie informaciji, wydajemy polecenia, relacjonujemy fakty albo, co gorsza, oceniamy.
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| to jeszcze jaka! Ocenianie to przeciwienstwo akceptacji, czyli brania $wiata takim, jaki jest. Nie
chodzi o to, zeby przezywajac wdziecznos¢, znieksztatca¢ obraz swiata, nagina¢ go, tylko o to, by
wzigé go takim, jaki jest, widzgc rzeczy, za ktére jesteSmy wdzieczni. A ocenianie, wartosciowanie,
wrzucanie wszystkiego do koszyczkéw: dobry—zly, fajny—niefajny, do pochwalenia—do ukarania...
czasami powoduje, ze trudno jest odrozni¢ komplementowanie od oceniania. Chodzi o to, zeby
doceniac¢ nie tylko efekt dziatania, ale i samo dziatanie, zaangazowanie, wtozone starania. To
pomaga na przykfad dziecku zaakceptowac siebie jako catos¢. Ono wie, ze rodzice akceptujg je
nie tylko wtedy, gdy przyniesie do domu pigtke, ale iwtedy, gdy dostanie gorszg ocene.
Akceptacja jest bardzo waznym elementem tej naszej psychicznej odzywki.
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Ciekawos¢ jest kolejnym sktadnikiem odzywki, jest bardzo karmigca. Moze by¢ sSwietng odtrutkg
na nasze obawy, leki. Gdy w pracy coachingowej moj klient opowiada, ze ma wystgpi¢ na jakiej$
konferenciji i bardzo sie tego boi, to proponuje mu, by zamienit lek na ciekawo$é. Zamiast mysleé:
,boje sie, jak mi podjdzie”, niech powie sobie w glowie: ,ciekawe, jak mi pdjdzie, ciekawe, jak to
bedzie sta¢ na srodku i méwi¢ do stuchaczy, ciekawe, jak zareagujg”.

Ciekawos¢ to przygoda, doswiadczanie czegos nowego, poznawanie. Ciekawo$¢ jest na
granicy naszej strefy komfortu, a w coachingu generalnie chodzi o to, by wychodzi¢ ze strefy
komfortu, czyli szuka¢ nowych sposobéw eksplorowania swoich zasobdéw i mozliwosci. Ciekawos¢
moze pomodc uruchomi¢ odwage, zeby przekraczaé, pojs¢ dalej, znalezé nowe rozwigzanie.
Czasem jest nim zaakceptowanie tego, co jest — i to tez niekiedy wymaga wyjscia ze strefy
komfortu.
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Gdy karmimy sie tym, co nam stuzy, ten odzywczy koktajl krazy w nas jak tlen w krwiobiegu,
otwiera nas na rézne rzeczy, pomaga, daje site. Gdy jednak robimy sobie prywatny katalog krzywd
i koncentrujemy sie na poczuciu bycia przesladowanym, efekt trucizny mamy zagwarantowany!
Jesli aplikujemy sobie zawis¢, uraze, to stabniemy, brakuje nam odwagi, odechciewa sie zmian,
usychamy...
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— Nasze zycie mozna poréwnaé¢ do filmu, w ktorym wysSwietla sie milion klatek dziennie.
Wyobrazmy sobie, ze jestesmy rezyserem tego filmu i zatrudniamy montazyste. Montazysta
wybiera te klatki, ktére chcemy wmontowaé¢ do naszego wewnetrznego filmu. Powinnismy wiec
zatrudni¢ takiego montazyste, kiéry pomoze nam nakreci¢ film o zyciu, jakiego chcemy dla siebie,
anie jaki przyzwyczailismy sie kreciC... Nikt z nas nie jest wolny od niszczacych uczué, ale
mozemy wybraé, co z nimi zrobi¢: skoncentrowaé sie na nich, odda¢ sie im we wtadanie, czy
pozwoli¢ im przeptyngé, nie wmontowac ich do naszego wewnetrznego filmu — takie klatki pojawity
sie, ale ja ich nie wezme...



