WSTEP

Przeklenstwo Bycia Mitym:
coz to takiego?

Krotko po moich czterdziestych pigtych urodzinach sta-
to sie co$, co pozwolito mi zdac sobie sprawe, ze jestem
dotknieta Przeklenstwem Bycia Mita. I jesli co$ z nim
nie zrobie, to ono zrobi co$ ze mng, zlamie mnie...
Wspdlnie z mezem pojechali$my przykiadnie do cor-
ki mojej kuzynki na przyjecie z okazji jej trzydziestych
urodzin. I mimo ze odbywalo si¢ ono o dwie godziny
drogi od nas, miatam ochote dobrze sie tam zabawi¢,
gdyz bardzo lubie tych krewnych, niezmiernie tez lubie
sobie potanczy¢, a zapowiadala sie niezta potancéwka.
Okolo godziny dwudziestej trzeciej, majgc naprawde
znikome ilo$ci alkoholu we krwi, pogalopowatam (tak,
wiasnie tego stowa chcialam uzy¢) z entuzjazmem po-
miedzy dwoma rzedami tanczacych, ale w pewnym mo-
mencie poslizgnetam sie i upadtam. Mojemu upadkowi
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towarzyszyt spory tomot. Sama nie wiem, jak go okre-
$li¢: czy jako gluchy odgtos upadku, czy tez odgtos pek-
niecia. Jednak byl on na tyle glosny, ze wiele oséb
wstrzymato oddech, a inni zaczeli sie dopytywaé, czy
nic mi sie nie stato.

Ja, oczywiscie, poderwatam sie z podtogi, szczebio-
czac, ze absolutnie nic mi nie jest i zeby nie zawracali
sobie mng glowy. Nastepnie dzielnie zatanczylam jesz-
cze trzy kawatki, mimo ze nie najlepiej sie czutam po
upadku. Do tego jeszcze usiadtam za kierownicg i ru-
szylam w droge powrotng, poniewaz wypadata wiasnie
moja kolej na prowadzenie samochodu. Ramie rwato
mnie przy kazdej zmianie biegu, ale sgdzitam, ze rano
bedzie lepie;j.

Gdy obudzitam sie nastepnego dnia, ramie bylo sztyw-
ne i obolate, ale nie zdecydowalam sie p6js¢ z tym do
doktora. Nie chcialam doktada¢ pracy zabieganym leka-
rzom na dyzurze, bo wychowano mnie tak, zeby nie
marudzié i nie uzala¢ sie nad sobg.

W szkole akurat byla przerwa, dzieci nie miaty lek-
¢ji, wiec nastepne dziesie¢ dni spedzitam, wozgc je na
rozne zajecia. Odwiedzitam nawet przyjaciétke miesz-
kajacg w Somerset, o dwiescie mil drogi ode mnie. Po-
szlySmy poptywac 16dka po jeziorze. Kiedy powiedzia-
tam jej, ze boli mnie ramie i cale jest w siniakach,
nalegata, abym nie wiostowala, ale ja, z jakiego$ blizej
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nieokreslonego powodu, albo dlatego ze chciatam by¢
taka ,mila”, stwierdzitam, ze byloby nie fair z mojej
strony, gdybym sie na to zgodzita. To wszystko obrazu-
je czyste szalenstwo dziatania, lezgce u podstaw moich
przekonan i zachowania. Podpis pod zdjeciem z owej
przejazdzki mogtby brzmie¢: , Jacqui ze ztamang reka
wiostuje, a usmiech nadal nie schodzi jej z ust”.

Kiedy wreszcie trafitam do przychodni, nikt nie ga-
nit mnie za tracenie cennego czasu pracownikow. Za to
wszyscy wydawali sie szczerze zdumieni i zaskoczeni,
ze kto$ do tego stopnia i tak dlugo maégt lekcewazy¢
sygnaly wysylane przez wiasne cialo. ,To naprawde
stalo sie dziesie¢ dni temu?”, ponawiali raz po raz py-
tanie, krecgc z niedowierzaniem gilowa. (Tu musze
uspokoi¢ czytelnikdw, ze nie bylo to jedno z tych zla-
man, kiedy widac¢ ko$¢ — az tak zle jeszcze ze mna nie
byto. Po prostu ztamana kos¢ strzatkowa w tokciu). Dali
mi jasnoniebieski temblak, tak wiec w koncu mialam
jawny zakaz uzywania reki i wszyscy wiedzieli o moim
oficjalnie stwierdzonym uszczerbku na zdrowiu. Nie
mogto wiec chodzi¢ o — zakazane i niedopuszczalne
dotad — marudzenie czy sprawianie sobg klopotu in-
nym. Teraz moglam juz podja¢ niemozliwe wczesniej
wyzwanie poproszenia innych o pomoc. M6j piekny
temblak zdawat sie krzycze¢: ,Ta kobieta ma zlamang
reke, pomazcie jej!”.
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Moja pasierbica, sprzymierzeniec rodziny, ktdrej
rowniez nie obce jest Przeklenistwo Bycia Milg, wyslala
mi taki SMS: ,,Joanno d’Arc, trzymaj sie daleko od sto-
su”. Byto to zabawne i jakze przenikliwe. Pomy$latam
sobie wéweczas, ze jesli nadal bede takg meczennicg
i zawsze bede stawiac potrzeby innych ponad wtasny-
mi, moze mi sie przydarzy¢ co$ duzo gorszego niz tylko
zlamana reka.

Tamtego dnia umowilam sie z terapeuta, z ktérym
chciatam pracowad, i podjetam pierwsza prébe upora-
nia sie z Przeklenstwem Bycia Milym (tym samym uda-
to mi sie tez zasia¢ ziarno pod te ksigzke). W koncu
wiele nauczyly mnie wlasne do$wiadczenia, a takze
praca z moimi pacjentami w Londynie. Wielu z nich
pozwolilo mi zreszta na podzielenie si¢ réwniez ich
doswiadczeniami w tej ksigzce. Czuje sie zaszczycona,
ze zaprosili mnie do swojego zycia i opowiedzieli
o swoich problemach.

DLA KOGO JEST TA KSIAZKA?

Oto dwie kwestie poruszane przy okazji omawiania
przeze mnie prob przetamywania Przeklenstwa Bycia
Miltym:

1. Chyba nie chcemy, zeby ludzie stali sie mniej mili?

10
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2. Czy ten problem dotyka jedynie kobiet?

Jesli chodzi o pierwszg kwestie, to moja ksigzka nie
jest skierowana do osob, ktore z kazdym dniem starajg
sie by¢ milsze. Kieruje jg do tych, ktorych standardowg
postawg jest bycie zawsze milym (uprzejmym, wspol-
czujacym, zabiegajacym o sympatie innych itp.). I to do
tego stopnia, ze godzi to w nich samych. Jesli dotarli-
$cie do takiego punktu wlasnego zycia, ze czujecie sie
jak zamknieci w pulapce, poniewaz zawsze wasze my-
$li idg w te samg strone i nie umiecie si¢ inaczej komu-
nikowac czy zachowywac niz wiasnie ,,mito”, wéwczas
ta ksigzka jest dla Was.

Natomiast odpowiedz na drugie pytanie brzmi: Ta
ksigzka nie jest wytacznie dla kobiet. Na pewno kazdy
z czytelnikdw zna co najmniej jednego mezczyzne,
o ktorym inni wypowiadajg sie jako o bardzo miltym,
1 mam przeczucie, ze on, tak jak i wszystkie mite kobie-
ty, réwniez postrzega to jako co$ problematycznego.

Jestem dyplomowanym psychologiem klinicznym,
od pietnastu lat obserwuje, jak zycie, relacje z innymi,
kariera zawodowa i osobiste zadowolenie wielu kobiet
1 mezczyzn pozostajg przyémione przekonaniem, ze
aby by¢ lubianym, kochanym i akceptowanym, oni mu-
szg nagia¢ swoje zachowanie do oczekiwan innych lu-
dzi. Objawia sie to tym, ze: zawsze sg mili i grzeczni,

11
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pomocni, urokliwi, zabawni, wprawiajg otoczenie
w dobry humor, nie zawodzg nikogo, nigdy nie méwig
nie, unikaja konfliktéw i stawiajg potrzeby innych na
pierwszym miejscu.

Zdecydowalam sie nazwac ten syndrom Przeklen-
stwem Bycia Milym, bo to w koncu paradoks. Zwlaszcza
ze wiekszo$¢ ludzi pragnie by¢ postrzeganym jako mita
osoba. Jednak dla niektérych ludzi takie postepowanie
jest przeklenstwem, ktdre rzucilta na nich zta czarowni-
ca w momencie ich narodzin. Tacy ludzie w pewien spo-
sOb czuja sie zaszczuci, uginajg sie pod ciezarem oczeki-
wan innych i sg przekonani, ze jakakolwiek zmiana nie
wchodzi w gre. Mili uwazajg, ze wyrazanie wlasnych
potrzeb bedzie jednoznaczne z ich odtrgceniem i bra-
kiem milo$ci ze strony otoczenia. W zwigzku z tym ttu-
mig che¢ wyrazania siebie, zwlaszcza okazywania gnie-
wu czy rozgoryczenia, ktére pozniej ich dreczg. Nikt
postronny nie zdaje sobie z tego sprawy, bo przeciez ci
Mili zawsze sg tacy uprzejmi, zgodni i usmiechnieci.
A tymczasem pewnego dnia taka osoba wybucha i wszy-
scy sg zszokowani. Mily czuje brak akceptacji swojego
zachowania i utwierdza sie w niczemu niestuzgcym
przekonaniu, ze gniew jest nieakceptowany przez in-
nych. I w ten sposob koto sie zamyka.

Ta ksigzka podsuwa rozwigzania, jak powoli rozpo-
cza¢ walke z Przeklenstwem Bycia Milym, uwolnic sie

12
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od krepujacych oczekiwan innych ludzi i zaczgc¢ zy¢
pelnig zycia.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Uwazam, ze zawsze najlepiej jest zacza¢ od metody
matych krokéw, poniewaz nawet drobny sukces jest
doskonalym elementem wzmacniajagcym i motywujg-
cym do dalszego dzialania. Jednak prosze korzystac
z tej ksigzki tak, jak komu wygodnie. Kto$ kiedy$ zazar-
towal, ze jako perfekcjonista zacznie lekture od razu od
dziewigtego rozdziatu, czyli od zaawansowanych eks-
perymentow behawioralnych. Nie mam nic przeciwko
temu, jesli czytelnikowi tak bedzie tatwiej i lepiej, gdyz
nie ma w tym wzgledzie zadnych obowigzujgcych re-
gul. Radzilabym jednak przeczyta¢ ksigzke w calosci,
aby zobaczy¢ szerszy kontekst omawianego zjawiska
1 sprawdzi¢, co najlepiej do nas przemawia. Jesli komus$
przyjdzie co$ na mysl lub zastosuje sie do jednej z mo-
ich rad, bede zachwycona, wiedzgc sama, ile w ten spo-
s6b wyniostam ze swoich ulubionych poradnikéw. Po
ich przeczytaniu zwykle od czasu do czasu do nich
wracam i czesto przychodzi mi do glowy kolejna reflek-
sja, nowa mys$l czy rozwigzanie. Moze niektérym czy-
telnikom bedzie tatwiej zapisywac w zeszycie ciekawe
pomysly z ksigzki, a takze wtasne sposoby lub mysli,
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ktore przychodza do glowy podczas lektury. Jednak, nie
nalezy zmuszaé sie do zapisywania jesli ten pomyst
nie wydaje sie przekonujacy!

Moze sie tez okazad, ze lektura wyzwoli w kims$ po-
trzebe omowienia kilku kwestii z zaufanym przyjacie-
lem lub czlonkiem rodziny albo skioni do péjscia do
psychologa. W kazdym razie — powodzenia. Prosze tez
pamietac, ze nie jest to olimpijska konkurencja z jazdy
figurowej na lodzie i nikt nie bedzie nikogo ocenial.
Proponuje podejs$¢ do tematu z ciekawos$cig. Mam na-
dzieje ze wowczas nabierze sie do niego pewnego dy-
stansu, proponowane zmiany wyjda na dobre, a i sama
lektura sprawi przyjemnosc¢ czytelnikowi.
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ROZDZIAL PIERWSZY

Dzien z zycia osoby dotknietej
Przeklenstwem Bycia Mitym

Przyjrzyjmy sie hipotetycznemu dniowi z zycia kogo$
dotknietego Przeklenstwem Bycia Milym, aby$ mogt
stwierdzi¢, czytelniku, czy i ciebie ono dotkneto. Mily
budzi sie i w idealnych okolicznosciach chciatby sobie
zrobi¢ herbate, postuchaé radia, wzigé prysznic, ubrac
sie, zje$¢ $niadanie, a nastepnie pdjs$¢ do pracy i zmie-
rzy¢ sie z nadchodzgcym dniem. Szczytem szczescia
bytaby mozliwosc¢ zaparzenia ulubionej herbaty w czaj-
niczku, zrelaksowania sie w pachngcej kapieli w wan-
nie, spokojne wybranie stroju oraz odpowiednich i do
tego wygodnych butéw, w czym poczuje si¢ pewnie
i komfortowo. Tymczasem pewna mioda osébka (cho¢
moze nie taka mata) krzyczy: ,,Gdzie jest méj niebieski
sweter?”; inna znéw chce wiedzie¢, dlaczego w lodow-
ce nie ma mleka; w dodatku dzwoni ciotka z prosba,
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aby jg odwiedzi¢, bo ,,ona biedna jest sama”; przyszed?
tez SMS od przyjaciétki, ktora pilnie musi pogadac,
gdyz jej chiopak od dwudziestu czterech godzin nie
odpowiada na telefony.

W pierwszych minutach po przebudzeniu zaden
punkt z listy marzen nie jest osiggalny, bo Mily juz
zapomnial o swoich podstawowych potrzebach, aby
zajac sie potrzebami wszystkich domownikéw. Kaz-
dego ranka bez problemu wychodzi do pracy bez
$niadania, w uwierajacych go butach i z suchym
szamponem na wiosach, glodny, w po$piechu, nieco
poirytowany, ale pocieszony mys$la, ze wszyscy do-
okola sg zadbani i zadowoleni. Niebezpieczenstwo
potencjalnie ztego humoru innych 0séb zostalo zaze-
gnane i w domu udato sie unikng¢ krzykéw czy oznak
niezadowolenia. Na glebszym (prawdopodobnie nie-
uswiadomionym) poziomie emocji Mili czuja sie do-
brze i majg pewnos¢, ze nadal beda kochani, bo zadba-
li przeciez o wszystkich dookota siebie. Moze tez
dzieki temu nie popadng w klopoty, poniewaz nikogo
nie zawiedli.

ZMIANY SA MOZLIWE

Oczywiscie nie wszyscy prezentujg ten sam typ czy
natezenie Bycia Milym. Sg rézne tego odmiany, ale
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wszystkich Mitych 1gczy to, ze cho¢ czesto sg przygnie-
ceni ciezarem oczekiwan innych ludzi, to je spelniaja,
poniewaz zupelnie nie umiejg zachowywac sie inaczej.
Sama mysl, ze mozna by postgpic¢ inaczej, na przyktad
odmo6wic udzielenia komu$ pomocy, przewaznie ich
przeraza. Mili poniekgd sami tworza te oczekiwania,
a nastepnie wpadajg w ich putapke. Zmiana postepo-
wania wymaga zupelnie innego sposobu myslenia.
Trzeba wypracowa¢ mechanizmy dokladnie odwrotne
od tych, ktore tworzg oczekiwania.

Indira, ktorg spotkamy tez w rozdziale sz6stym, opo-
wiada, ze rodzina traktowata jg jak calodobowg pomoc
dorazna, do ktérej o kazdej porze dnia i nocy mozna sie
zwroci¢ o podrzucenie czego$, wpuszczenie hydraulika
do wynajmowanych mieszkan, zapisania kogo$ do den-
tysty czy stuzenia noclegiem dla krewnych z ojczyzny.
Jako jedyna niezamezna cérka z przerazeniem myslata
o opiece nad niedomagajgcymi rodzicami, jednoczes-
nie czujgc sie z tymi mys$lami jak ,niewdzieczna cor-
ka”. Wpadata réwniez w panike, nie majgc sama ani sit,
ani energii, by szuka¢ mezczyzny, ktory mogiby ja
uchronié przed losem niezameznej corki.

Jak pokaza historie innych oséb, réwniez moich
pacjentéw, nigdy nie ma jednego prostego rozwigza-
nia. Nasze sposoby myslenia, emocje czy zachowania
towarzyszyly nam od zawsze i czesto dobrze z nimi
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funkcjonowali$my do czasu dojscia do punktu, kiedy
z naszych sojusznikéw staly sie naszymi wrogami.

Mozna sprébowac¢ powoli je zmienia¢, ale trzeba
mie¢ $wiadomo$¢, ze zmiany, ktére chcemy wprowa-
dzi¢ w naszym zyciu, czesto stanowig wyzwanie. In-
dira, ktéra miata w gtowie metafore o sklepie catodobo-
wym, uznala, ze nie chce juz nim by¢, moze go zamkna¢
w okre$lonych godzinach i zblizy¢ si¢ formuta dziatania
do sklepéw nocnych, otwartych do godziny dwudzie-
stej drugiej. To nadal moze wydawac sie duzym poswie-
ceniem z jej strony, ale nagle przejscie do modelu od
godziny szdstej do dziewietnastej byloby zbyt duzym
szokiem i dla Indiry, i dla jej przyjaciét oraz rodziny.

Terapeutka Harriet Lerner mawia, ze jesli chce sie
zbyt duzo zmieni¢ w zbyt krotkim czasie, otoczenie
glosno zaprotestuje: ,,Chcemy cie taka, jakg byla$ kie-
dys!”. I wéwczas wszystko spali na panewce.

PRZEKLENSTWO BYCIA MILYM:
0 CO W TYM CHODZI

Powrd¢my do historii mojej ztamanej reki, aby do-
wiedzie¢ sie, o co chodzi z tym przeklenstwem. Gdzie
lezy jego geneza i jak potem z nim zyjemy.

Generalnie rzecz biorgc, kazdy z nas kieruje sie jaki-
mi$ zasadami w zyciu, ktére mozna by nazwac ,,0sobi-
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stymi” lub ,,zyciowymi”. Chodzi o to, ze od dziecinstwa
formulujemy rézne przekonania dotyczace nas samych
i naszych Swiatéw (indywidualne wyobrazenia o ota-
czajacym nas Swiecie). Te tak zwane przekonania klu-
czowe uksztaltowaly sie we wczesnym dziecinstwie,
kiedy nie posiadalisSmy jeszcze refleksyjnej Swiadomo-
$ciikiedy przekonania oséb odgrywajacych w naszym
zyciu duza role (rodzicéw, dziadkéw, opiekunéw, a tak-
ze pracodawc6w), czy tez wpojone nam przez placéw-
ki panstwowe (jak policja, a nawet rzad) stawaly sie
naszymi przekonaniami. Niektore z nich sg regulowane
prawem i przepisami, a je$li sie je tamie, kara jest nie-
uchronna. Inne, typu: ,Nie bawimy sie zapatkami” czy
~Dobrze sie rozejrzyj, zanim przejdziesz przez ulice”,
a wiec dotyczgce bezpieczenstwa, przyswajamy jako
dzieci. Sg one pdzniej skrywane przez naszg podswia-
domos$¢. Wpojone nam przez rodzicéw czy opiekunow,
moga odegrac bardzo duza role w naszym zyciu, cho¢
czesto o nich nawet nie méwimy (szczegélnie w doro-
stym zyciu), badz nie zastanawiamy sie (zwlaszcza jako
dorosli), czy nadal chcemy zy¢ w zgodzie z nimi i czy
nadal sg one aktualne na obecnym etapie zycia. Jesli
zaczniemy sie im przygladac, moze sie okazad, ze nie-
ktére z nich (lub nawet wiele) pozostalty w dychoto-
micznym trybie, ,wszystko albo nic”: przestaly by¢
elastyczne i staly sie, jak to nazywa Aaron Beck, tworca
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terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) przekonania-
mi kluczowymi. Mozna je fatwo rozpoznac, bo czesto
towarzyszg im mys$li zaczynajace sie od stéw typu:
~powinnam”, ,musze”, ,zawsze”, ,nigdy” (przyjrzy-
my sie im blizej w rozdziale pigtym). Aby latwiej je
rozpoznaé, w calej ksigzce wyrézniam je i pisze wer-
salikami.

W mojej historii o ztamanej rece zasada: NIGDY NIE
STWARZA] PROBLEMOW byta wtasnie owym przekona-
niem kluczowym. Byto ono we mnie tak mocno utrwa-
lone (i wtasciwie wyryte w mojej podswiadomosci), ze
bylam w stanie zbagatelizowac sygnaly ostrzegawcze
wysylane przez moje ciato i zapewnia¢ wszystkich do-
okota, ze nic mi sie nie stalo. Dodatkowo nadal miatam
na twarzy przyklejony u$miech, dalej tanczytam, a na-
stepnie przez dziesie¢ dni nie udatam sie do lekarza
ijeszcze po drodze wiostowatam.

To przekonanie ma zapewne swoje korzenie w dzie-
cinstwie: jesli dziecko ptacze, bo sie zranilo, a mama
stwierdza ,,nie ma co piaka¢, nic sie nie stalo”, oznacza
to nagane takiego zachowania (dezaprobata), lub tez
o dziecku, ktére nie placze, méwi na przyktad: , madj
dzielny zoinierz”, co oznacza pochwate (aprobata).
Wowczas dzieci zostajg zaprogramowane niczym pies
Pawtowa, §linigcy sie na sam dzwiek dzwonka, koja-
rzgcego mu sie z pojawieniem jedzenia. I powtarzajg
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zachowania, za ktore sg wynagradzane (pochwatla, ak-
ceptacja lub plusikami), natomiast unikajg tych, ktére
sg niepozadane, karane i krytykowane.

W ostatnim dziesiecioleciu dzieki szerokiemu propa-
gowaniu naukowych tez w programach telewizyjnych
typu ,Superniania”, czy w latwo dostepnych poradni-
kach rodzice, nauczyciele i opiekunowie wiedzg juz, ze
nalezy nagradza¢ zachowania pozadane oraz ignoro-
wac te niemile widziane. Jednak za moich czasow
—inadal jeszcze tak jest w niektérych kulturach — dzie-
ci byly osmieszane, zawstydzane, ponizane lub karane
za niepozadane cechy czy zachowania.

t amanie zasad

Nie chce tutaj wini¢ moich czy innych rodzicéw. Oni
robili to, co im si¢ wydawalo dla nas najlepsze, $wia-
domie badz nieSwiadomie przekazujac dzieciom wpo-
jone im zasady (czesto sami wlasnie w taki spos6b byli
wychowywani). Niektére zachowania, postrzegane
jako lepsze od innych, sg propagowane w réznych
systemach rodzinnych i przekazywane pewnie przez
wieki.

Mysle, ze nikogo nie skrzywdze, mowiac, ze w mojej
rodzinie propagowano zasade bycia twardym. W przy-
padku takich kryteriéow mozna by uzna¢, ze najlepsze
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chwile, ktére spedzitam na koniach jako ich wielka mi-
tosniczka, przypadly na okres, gdy mialam szes¢ lat,
kiedy to na Swieze rzysko zrzucit mnie maly kucyk.
Pech chcial, ze zaplatala mi si¢ stopa w strzemig i przez
dziesie¢ minut szorowalam plecami po $wiezo skoszo-
nym zbozu. Plecy mialam cate we krwi. Nie pamietam,
czy plakalam, ale pewnie tak. Pamietam jednak, ze
pierwsze, co zrobitam, kiedy juz zostalam uwolniona
ze strzemienia, to to, ze mimo strachu wsiadtam z po-
wrotem na grzbiet kucyka. Historia ta w mojej rodzinie
od lat jest opowiadana z dumg, tak wiec przyjmowa-
tam ten heroizm jako co$ pozytywnego (zaktadajac jed-
noczes$nie, ze powinnam walczy¢ ze ,stabg”, malg
dziewczynka, ktdra sobie popiakuje).

W przypadku przekonan kluczowych nie nalezy sie
zatrzymywac na etapie u§wiadomienia sobie, ile owe
przekonania nas kosztowaly, ale nalezy sie cofngé
o krok, aby zobaczy¢, ile mozemy z nich wynie$¢. Z jed-
nej strony moglabym wiec powiedzie¢: ,No, zobacz,
jak ta biedaczka nauczyla sie panowaé¢ nad wlasnym
bolem i by¢ twarda za wszelkg cene”, a z drugiej musze
przyznaé, ze dzieki temu bylam w stanie przetrwacé
moje poczatki pracy zawodowej jako reporter wojenny.
Potrafitam znosi¢ ekstremalne gorgco na pustyni bez
jedzenia i bez picia, dZwigac cigzki ekwipunek, uchyla¢
sie przed pociskami, i nie wydaje mi sie, bym kiedykol-
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wiek sie skarzyla. Przewaznie u$miechatam sie i trosz-
czylam o wszystkich dookota, opowiadatam dowcipy
i dbatam o dobre samopoczucie wspoéltowarzyszy.
Trzeba przyznad, ze kiedy jesteSmy mili, zyczliwi, duzo
z siebie dajemy — wszyscy nas lubig, bo zawdzieczamy
to naszemu zachowaniu. Jednak kiedy za takie zacho-
wanie placimy zbyt wysoka cene, kiedy to nas wykan-
cza, ttumimy gniew, denerwujemy sie, Ze nie umiemy
inaczej, wowczas musimy by¢ przygotowani na zrezy-
gnowanie ze starego podejscia i na utrate ptyngcych
stad zyskow.

Oczywiscie, tatwo to powiedzie¢, trudniej wprowa-
dzi¢ w czyn. Musimy zacza¢ budowac pewnos¢ siebie
w inny niz dotad sposob. A trzeba to zrobi¢, zanim
nawet pomyslimy o porzuceniu starych, bezpiecznych
rozwigzan.

Rodzicielstwo wydaje sie jeszcze bardziej potego-
wac niszczgcg nas potrzebe Bycia Mitym. Cechy, ktére
umacniajg to uczucie, az dojdzie ono do etapu prze-
klenstwa (dobro, bezinteresowno$¢, troska o innych
i stawianie ich potrzeb ponad wiasnymi), wpisujg sie
w dzisiejszy idealny model perfekcyjnego rodzica (szcze-
go6lnie matki). Wiele kobiet diugo nie odczuwa, ze
Bycie Milg jest przeklenstwem, az po uptywie kilku lat
przychodzi moment, kiedy zdajg sobie sprawe, ze to,
co wczesniej dawaly z mitosci, teraz jest traktowane
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jak oczywistos¢, wszyscy wrecz oczekujg, by tak wtas-
nie sie zachowywaty.

MILY DZIEN SUSIE

Susie ma czworke dzieci w wieku od pieciu do trzyna-
stu lat. Tata Susie zmart, gdy miala osiem lat, mama
wychowywala szostke dzieci sama, pracujgc dniami
i nocami na trzy etaty, by zwigza¢ koniec z koncem.
Dzieciom brakowalo matczynej uwagi, wiec musialy
stac sie samowystarczalne juz od wczesnych lat. Mimo
ze Susie niezmiernie podziwia swoja mame za jej ciez-
ka prace, determinacje i poswiecenie, sama jednak pra-
gnela poswieci¢ dzieciom calg swojg uwage, da¢ mi-
tos¢ i wsparcie, ktorych jej brakowalo w dziecinstwie.
W zwigzku z tym zdecydowala sie nie pracowac zawo-
dowo i zosta¢ w domu. Opieka nad dzie¢mi i domem
jest oczywiscie bardzo ciezka pracg, wymaga determi-
nacji i poswiecenia, cho¢ rzadko sie o tym mowi i row-
nie rzadko to docenia. A oto dzien z zycia Susie. Dzien
ekstremalny, ale w jaki$ sposéb typowy.

Susie obudzita si¢ o szdstej rano, by wyprowadzic psa,
zrobi¢ $niadanie i spakowac dzieciom drugie $niadanie
do szkoly, zanim zacznie si¢ poranny wyscig z czasem,
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gdyz musiata zdgzy¢ na zebranie rady rodzicéw w szko-
le. Kiedy wychodzila z zebrania, zadzwonit jej telefon
komorkowy. To agent nieruchomosci przypomniat Su-
sie, ze za trzy dni nowi najemcy wprowadzajg sie do
mieszkania jej mamy, i pytal, czy mogtaby w zwigzku
z tym kupi¢ dla nich nowe szafy. W tym momencie Su-
sie, juz z poczuciem winy, chwycila ptaszcz, kluczyki
do samochodu i natychmiast ruszyla do Ikei, gdzie po
brzegi zaltadowata wézek ciezkimi pakami z cze$ciami
szafy i stanela w dtugiej kolejce do kasy. Stojac w ogon-
ku, zastanawiala sie, jak przerzuci ciezkie pudia do sa-
mochodu i jak znajdzie czas, by wszystkie czesci zto-
zy¢, kiedy znéw odezwat sie jej telefon. Tym razem
dzwonila dwoéjka przyjaciét, z ktérymi umodwita si¢ na
lunch tego dnia. Przyjaciele, mieszkajacy w innym mie-
$cie i na co dzien okropnie zajeci, date spotkania wy-
znaczyli kilka miesiecy wcze$niej. ,Nie zapomnialam
o tym spotkaniu, bo poprzedniego dnia zajrzalam do
kalendarza i bardzo sie na nie cieszytam. Jednak po te-
lefonie od agenta nieruchomosci wpadlam w panike
i wykasowalo mi sie ono z pamieci”, powiedziata p6z-
niej Susie na terapii.

Uczucie paniki rosto w niej, gdyz starala sie wszyst-
kich zadowoli¢. Skonczyto sie na tym, ze pedzila na
lunch o godzine spézniona, a starajac sie wcisngé w wa-
skie miejsce parkingowe, gdy cofala, uderzyta w stojaca
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za nig taksowke. Ten okropny, przetadowany obowigz-
kami i zadaniami dzien nadal trwat, wiec popedzita do
szkoly po dzieci, przywiozla je do domu, zrobita herba-
te, a nastepnie dogladata odrabianie lekcji, az jej cialo
odmoéwito postuszenstwa i musiata sie potozy¢, po tym
jak z nerwow i nadmiaru wrazen zwymiotowala. ,To
wszystko moja wina”, przyznata, a nastepnie, z zalem
dodata: ,,Powinnam byla powiedzie¢ nie”.

»Jakie przekonania kluczowe lezaly u podstaw ta-
kiego zachowania?”, zapytatam ja ze wspoétczuciem,
bo przeciez znam wiele kobiet, ktore zrobityby doktad-
nie tak samo. Jesli surowo oceniamy samych siebie, to
takie sytuacje sg jak woda na miyn do samobiczowa-
nia. Susie doszla do wniosku, ze w jej przypadku klu-
czowym przekonaniem bylo: ZAWSZE ROBIE TO, CO
KAZA MI WAZNE DLA MNIE OSOBY CZY AUTORYTETY.
Zauwazyla, ze wyniosla to z rodzinnego domu, ktéry
byl prowadzony przez zapracowang mame réwnie
strategicznie, jak kampania wojenna. A kto sie mamie
sprzeciwit i podwazyt jej autorytet, musiat sie liczy¢
z konsekwencjami. Susie przywotlala tez inne przeko-
nanie, jakze popularne wsrod Mitych: ZAWSZE MUSZE
POMAGAC INNYM, ALE SAMA NIE MOGE POPROSIC
O POMOC. Ja w takich sytuacjach ttumacze sobie i pa-
cjentom: Pomysl o kim$, kogo podziwiasz, i zastanéw
sie, co on by zrobil w podobnej sytuacji. Susie ma

26

Bycie milym to przeklenstwo_ok.indd 26 2015-01-19 14:04:55



Dzien z zycia osoby dotknigtej Przeklenstwem Bycia Mitym

w Australii przyjaciotke Kat, ktéra jest niezwykle bez-
posrednia i asertywna. ,,Co zrobilaby Kat?”, zapytatam,
a Susie ze $miechem odparta: ,Powiedziataby agento-
wi, ze kupi szafy, kiedy bedzie mogta, a nastepnie po-
jechataby na lunch, by milo spedzi¢ czas. Prawdopo-
dobnie tez poprositaby kogo$ o odebranie dzieci ze
szkoly, tak by mogta dluzej pogadac z przyjaciéimiinie
musiala si¢ spieszy¢. A mozliwe, ze nawet wypilaby
kieliszek wina!”.

JAK UCZYMY SIE MOWIC NIE?

Wydaje sie, ze dla Indiry i Susie, zmeczonych juz zaspo-
kajaniem potrzeb i spelnianiem oczekiwan innych, naj-
prostszg rzeczg bytoby nauczyc¢ sie asertywnosci. Wia-
$nie to radzg nam przyjaciele i krytycy. Znamy te rade
tak dobrze, ze przekuwamy jg w co$, co nazywam ,,sa-
mobiczowaniem: powinnam” (przyjrzymy sie temu bli-
zej w rozdziale pigtym). Zauwazcie, czytelnicy, jak Su-
sie ze $miechem powiedziata: ,Powinnam byta
powiedzie¢ nie”. ,Co sobie pomys$latas?”, spytalam na
sesji. ,Co oznacza ten uSmiech na twojej twarzy?”
Susie ledwo mogta moéwié. W koncu wydusita:
»MySle, ze sama sie wstydze, ze nie umiem o siebie
zawalczy¢. Opowiedzialam calg historie tak, jakby byla
ona zabawna. Tymczasem w $rodku wyrzucam sobie,

27

Bycie milym to przeklenstwo_ok.indd 27 2015-01-19 14:04:55



BYCIE MILYM TO PRZEKLENSTWO

dlaczego nie umiem powiedzie¢ nie? Jestem inteligent-
na. Bylam kiedy$ na kursie asertywnosci, wiec znam
teorie. Gralam nawet w kilku scenkach, gdzie udziela-
tam asertywnych odpowiedzi... Powinnam wigc umie¢
by¢ osobg asertywna. A jednak nie umiem i to sprawia,
ze czuje sie catkiem do niczego”, wyrzucila z siebie
i wbita wzrok w podioge.

W dalszej czesci ksigzki przyjrzymy sie postepom
Susie. Teraz jednak ten przyktad pozwala zilustrowag,
dlaczego wiekszosci 0s6b, ktére identyfikuja sie z po-
jeciem Przeklenstwa Bycia Mitym, nabywanie nowych
umiejetnosci przez nich samych moze nie wystarczy¢.
Wazne jest tez, aby przyjrze¢ sie uczuciom i myslom,

mysli

N\

N,
7

uczucia zachowanie
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ktére towarzyszg naszym zachowaniom. Latwo to zro-
zumie¢, patrzac na znajdujacy sie obok diagram, ktory
ttumaczy, ze nasze mysli, uczucia i zachowania sg ze
sobg sprzezone. Kazdy element wplywa na nastepny,
totez teoretycznie mozemy zmienic¢ nasz wzor zacho-
wan, zmieniajgc polozenie ktéregokolwiek z elemen-
tow na wierzchotkach tréjkata.

Po latach zdalam sobie sprawe, ze nie ma zadnych
zasad przy wyborze najlepszego wierzcholka tréjkata,
od ktérego nalezaloby rozpocza¢ prace z pacjentami
pragnacymi zmieni¢ wzorce swoich krepujacych zacho-
wan. Terapia, ktérg prowadze, polega na procesie
wspolpracy, gdzie pacjent jest ekspertem od swojego
zycia, a terapeuta wnosi umiejetnos$ci, doswiadczenie
11inng perspektywe patrzenia na dang kwestie. Niekt6-
rzy ludzie wolg skoczy¢ na gteboka wode i zrobic¢ co$
innego, inni wola spojrze¢ w przeszlos¢ i dowiedziec¢
sie, skad pochodzg pewne zachowania. W wigkszosci
przypadkow te poszukiwania wcale nie sg takim pro-
stym, linearnym procesem. Pacjenci bedg to cofa¢ sie,
to patrze¢ do przodu, by dojs¢ do tego, skad sie wziely
ich problemy, aby nastepnie moc je zanalizowad, zrozu-
miec¢ i dokonaé zmian, 1gczgc zrozumienie pewnych me-
chanizméw i zakwestionowanie starego sposobu mysle-
nia. Uczg sie i jednoczes$nie prébujg wprowadzic¢ w zycie
nowe umiejetnosci i sposoby zalatwiania spraw.
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PODSUMOWANIE

W tym rozdziale zasygnalizowalam, ze nie nalezy
wpadac w putapke spelniania oczekiwan innych i zawsze
Bycia Mitym. Od takiej postawy mozna sie uwolnic.

* Skup sie na matych, tatwych do wprowadzenia
zmianach.

* Pomysl, jak bardzo uczucia, zachowania i mysli
sg ze sobg powigzane (patrz diagram na s. 28).

* Przy wprowadzaniu zmian, badz dla siebie
wyrozumiaty/a. Pozwol sobie na kroki w przéd,
ale i w tyl.
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