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Rozdziat 9

U Zrddet leku

Kaidy z nas d#wiga bagaz emocjonalny, ktory dotyczy naszej sytuacji
rodzinnej, wczesnych doswiadczen z pedagogami i réwiesnikami,
jak rowniez przezy¢ z lat mlodzieniczych i wieku dorostego. By¢ moze na
wcze$niejszych etapach w zyciu spotkalo nas jakies przykre do§wiadczenie,
ktorego nie ,przetrawilismy” w sobie do konica. To, co nas boli, moze
dotyczy¢ jednego lub wiekszej liczby dramatycznych wydarzen, ktore
pozostawily uraz, a moze tez wigzac sie z jaka$ drobng przykroscia, ktora
nas spotkala, na przyklad permanentna lub ostrg krytyka, ocena, dyscy-
plina, brakiem aprobaty, wsparcia czy zachety, kping bad? tez zawyzo-
nymi oczekiwaniami, ktérym nigdy nie udato nam sie sprostaé.
Wydarzenia z weze$niejszych etapow naszego zycia maja wplyw na to,
jaka osobg sie stajemy, jaki wizerunek siebie stworzymy i jak postrzegamy
innych ludzi. Im bardziej kto$ zranil nas w przeszloéci, tym glebie;
w pod$wiadomosci nosimy w sobie ten boél, ktéry moze rzutowaé na
pewne elementy naszego ,tu i teraz” i przybiera¢ forme konfliktu we-
wnetrznego. Jesli chodzi o lek przed wystgpieniami publicznymi, ma on
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glebsze podtoze. Takze brak zaufania do siebie i brak poczucia bezpie-
czefistwa zwigzany z byciem w oczach innych os6b tym, kim naprawde
jestesmy, majg swoje zrodto.

Ja osobiscie przezylam kilka bardzo bolesnych zdarzen, ktore przy-
czynily sie do utraty poczucia bezpieczenistwa i wsparcia w okresie dzie-
ciistwa. Gdy miatam siedem lat, zmarta moja mama. Strata ta trwale
odcisneta swe pietno na mojej rodzinie. Pamietam, ze czutam sie bardzo
osamotniona i pozbawiona jakiegokolwiek wsparcia. Ojciec ozenit sie
ponownie, jednak zwigzek ten byt konfliktowy i malo zgodny. Po pieciu
latach burzliwego pozycia ojciec i macocha rozwiedli sie, a podczas roz-
wodu tez nie obylo si¢ bez konfliktow, na czym ucierpiata cala nasza ro-
dzina. Nigdy nie zwracalam uwagi na moje odczucia zwiazane z calg sy-
tuacjg, gdyz staralam sie znalez¢ sobie jakie$ zajecia, by odwrdci¢ uwage
od tych dramatycznych przezy¢, a potem o nich zapomnie¢.

Jednak gdy z uwagg przeanalizowatam Zrodta mego leku przed wy-
stgpieniami publicznymi, odkrylam, iz strach i brak poczucia bezpieczeni-
stwa, ktore odczuwatam w przeszlo$ci, niejako przenosily sie na obecng
sytuacje zwigzang z wystapieniem przed szerszym audytorium. Zrozu-
mialam, ze pod$wiadomie dokonywalam przenoszenia uczué z przeszlo-
$ci na teraZniejszg sytuacje, co skutkowalo poczuciem utraty panowania
nad sytuacjg, podobnie jak to bylo w dziecinstwie. Zwlaszcza wtedy, gdy
miatlam przemawiaé, czulam sie kompletnie zdana na siebie, bez jakie-
gokolwiek wsparcia, doktadnie tak, jak czutam sie, bedac dzieckiem.
Ogromnie batam sie ciszy poprzedzajacej moje wystgpienia i wpatrzo-
nej we mnie publicznosci. To uczucie kojarzylo mi sie z sytuacja, jaka
panowata w moim domu rodzinnym wtedy, gdy mieliSmy ,,ciche dni”
— oznaczaly one, ze cos sie stato albo byla to przystowiowa ,,cisza przed
burzg”. Staralam sie wtedy nie $ciagaé na siebie uwagi, zeby nie stwarzaé
okazji do wyladowania gniewu na mnie. Wtedy siedziatam jak na szpil-
kach — zylam w ogromnym napieciu i z niepokojem oczekiwatam, ze
zdarzy sie co§ strasznego. | tak wlasnie zwykle byto. Walka o przetrwanie
sprowadzata sie do tego, iz zachowywatam sie bardzo grzecznie, nie chcac
nikomu wchodzi¢ w droge.
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W sytuacjach zwigzanych z koniecznoscia wystapienia przed publicz-
noscig przypisywatam jej podobng moc oddzialywania, jak w dziecinstwie
mojej rodzinie. Dos§wiadczatam takiego samego poczucia bezradnosci
i braku kontroli nad sytuacja, jak w domu rodzinnym. Odczuwatam nie-
ufnos¢ i brak poczucia bezpieczenistwa i zupelnie jak wtedy czutam
potrzebe bycia bardzo grzecznym dzieckiem, starajac sie robi¢ wszystko
perfekcyjnie, tak aby nikt nie mial do mnie pretensji i nie winit mnie
za ewentualne niedociggniecia. Podobnie jak w dziecifistwie, zalezato
mi na tym, aby wszystkich zadowoli¢ i nie drazni¢ potencjalnych wrogow.
Krotko mowiae, ilekro¢ miatam wystapi¢ na forum, na nowo budzita sie
we mnie mala dziewczynka, ktéra wcigz przezywata koszmary z dziecin-
stwa. Wszystko to rozgrywalo sie na poziomie mojej podswiadomosci
i dopiero kilka lat temu odkrytam te zalezno$¢ — wlasnie wtedy, gdy
zaczelam analizowa¢ zrodta mojego leku. Wowczas zrozumiatam, ze weiaz
od nowa przezywam bdl i lek, ktorych doznawatam w przesztosci. Udato
mi sie odpowiednio podejé¢ do zrodta leku i oddzieli¢ go od terazniejszych
dos$wiadczen. Z pomocg psychoterapeuty uporatam sie z doswiadczeniami
z przesztoéci po to, aby méc poradzi¢ sobie z glebszym Zrodiem leku
i strachu oraz nieufnoscia. To pozwolilo mi spojrze¢ inaczej na wystapie-
nia przed publicznoécig i trafniej oceniad je z perspektywy osoby dorostej,
poniewaz przezycia z przesztosci stanowily juz tylko wspomnienie.

Zrozumienie podloza leku

W czasie prowadzonych przeze mnie zajeé przeprowadzam pisemne ¢wi-
czenie, ktore ma na celu pomoc uczestnikom zaje¢ dotrze¢ do zrodta
leku przed wystgpieniami publicznymi. Niektorzy moi studenci posta-
nowili podzieli¢ sie ze mng swymi doswiadczeniami, ktore byly bardzo
rézne, poczawszy od bardzo bolesnych i dramatycznych przezy¢ na tle
rodzinnym, az po mniejsze bolaczki zwigzane z permanentng, ostrg kry-
tyka przez rodzicéw, nadmierng kontrolg z ich strony, oceng rodzicielska,
wygbérowanymi oczekiwaniami, ktorych osoby te nie byly w stanie spet-
ni¢, a takze brakiem wsparcia w rodzinie.
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W przypadku niektorych uczestnikéw problem stanowily nie sprawy
rodzinne, lecz kontakty z pedagogami czy rowiesnikami. Czasem byta to
kwestia jednego bolesnego przezycia, a w innym przypadku nawet calej
serii zdarzen, w wyniku ktorych osoba, ktora ich doznawata, stopniowo
tracita wsparcie i troske bliskich jej osob.

Dotarcie do zrodta leku ma na celu lepsze zrozumienie siebie samych
i zaprzestanie obwiniania sie za ten problem. Naszym celem nie jest
obwinianie rodzicéw, nauczycieli czy réwiesnikow. Chodzi o to, aby nie
wini¢ nikogo, ale skupié si¢ na tym, by lepiej zrozumieé okolicznosci
zwigzane z wydarzeniami z naszej przeszloéci, ktorych skutkiem byla
odczuwana przez nas wrazliwosé, a w rezultacie powstanie problemu.

Gdy zastanawiamy sie nad zdarzeniami z przeszlo$ci, nalezy rozwazy¢
wszystkie okolicznosci z przesztosci, gdy czulismy sie pozbawieni kontroli
nad swoim zyciem — bezbronni, bezsilni, zawstydzeni, nie na miejscu,
niekompetentni, zazenowani samymi sobg lub czlonkami naszej rodziny,
inni od wszystkich, bez poczucia bezpieczenistwa, niezdolni do zaufania
innym ludziom, nieakceptowani przez innych albo niedostatecznie dobrzy.

Wielokrotnie z powodu wcze$niejszych dos§wiadczen zyciowych od-
czuwali$my wstyd i zazenowanie z powodu tego, jacy jeste$my, i z powodu
wlasnej wrazliwoéci. Czuli$my, ze ,,odstajemy” od reszty, co$ z nami jest
nie tak. Czesto staramy sie ukry¢ te uczucia z obawy przed tym, iz inni
ludzie bedg w stanie przejrze¢ nas na wylot i dostrzec wszystkie nasze wady.
Ja sama dorastalam w przekonaniu, iz jestem inna od wszystkich rowie-
$nikow, poniewaz wychowywatam sie bez matki, a moja sytuacja rodzinna
byla nieciekawa. Bylo mi wstyd za naszq rodzine i za siebie. Nie chciatam,
aby ktokolwiek wiedziat 0 mojej sytuacji w domu, poniewaz wydawato mi
sie, ze $wiadczy ona Zle 0 mnie. Czulam, ze co$ ze mng jest nie w porzadku,
poniewaz moja rodzina byla inna. Nigdy nie chciatam za duzo opowiada¢
o sobie, gdyz mialam wrazenie, ze zostane niewlaéciwie oceniona.

Ogolnie moéwiac, najlepiej czutam sie w kontaktach indywidualnych
lub ewentualnie w malych grupach, poniewaz czutam, ze mam wieksza
kontrole nad takimi interakcjami i jestem w stanie ,zmierzy¢” to, jak
inni na mnie reaguja. Nigdy nie czutam sie dobrze podczas wiekszych
zgromadzeny, w formalnych okolicznosciach, jako ze tego rodzaju interakcje
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mnie przerastaly. Najbardziej balam sie, ze inni bedg czyta¢ we mnie
niczym w otwartej ksigzce. Czutam sie, jak gdybym byta wystawiona na
pokaz i jakby kazdy mogt sobie mnie ogladaé i ocenia¢ do woli. Miatam
wrazenie, ze wszyscy od razu dowiedzg sie wszystkiego o mnie whrew
mojej woli. W szczegdlnosci batam sie tego, ze publicznoéé zorientuje
sie, ze tak sie boje, i pomysli, ze cos jest ze mng nie tak. Cisza na sali,
wpatrzone we mnie oczy — w takich okoliczno$ciach czutam sie jak
»pod lupg”, a wszyscy od razu widza, ze wcale nie jestem tak silna ani
zdolna, za jakg chcialam uchodzié. Wstydzilam sie swojej stabosci
przed ludzmi i balam sie, ze wykorzystajg moja wrazliwosé lub zaczng
sie nade mna litowac.

Wiem, ze inni ludzie potrafig swobodniej czué sie na forum grupy,
a wiekszg trudno$¢ sprawiajg im interakcje z jedng osobg lub w mate;j
grupce. Z rozmow z takimi osobami wywnioskowatam, ze gnebig ich do-
ktadnie odwrotne watpliwosci i problemy. Bojg sie zbyt bliskich kontak-
tow i oceny z tego wynikajacej. Nie obawiaja sie z kolei interakcji z wiekszg
i bardziej anonimowg grupg, gdyz w takich warunkach s3 w stanie znacz-
nie latwiej sie zakamuflowac.

Woprawdzie zagrozenie w obydwu przypadkach przybiera inng forme,
jednak wcigz mamy do czynienia z jednym i tym samym problemem:
lekiem przed utratg kontroli nad tym, co inni sg w stanie sobie o nas
pomysle¢. Stanowi on odzwierciedlenie tego samego gleboko skrywanego
wstydu zwigzanego z tym, iz nie czujemy sie wystarczajaco dobrzy, a takze
leku przed tym, czego inni moga sie o nas dowiedzie¢. Jak juz wspomi-
natam w poprzednim rozdziale, uczucie to pokrywa sie z dobrg samo-
oceng wtedy, gdy dzialamy w ramach sfery komfortu i mamy kontrole
nad sobg i naszymi dzialaniami. Gdy jednak wychodzimy poza sfere
komfortu, nasza samoocena zostaje automatycznie przetestowana, a my
watpimy w siebie i dreczymy si¢ z powodu wlasnej niedoskonatosci. Tak
bylo w moim przypadku. Ogdlnie czutam sie kompetentna w wiekszosci
dziedzin zyciowych, jednak na forum zupelnie tracitam pewnoé¢ siebie
i postrzegalam siebie jako osobe bezwolng i stabag, co z kolei obnizato
samooceng.
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W niektorych przypadkach bywa tez tak, iz strach przed wysta-
pieniami publicznymi trwa cale zycie, cho¢ nie jest to regulyg — nie-
ktore osoby zaczynajg sie ba¢ dopiero na jakims§ etapie swego zycia, po
tym, jak przez wiele lat wystgpienia publiczne nie sprawialy im wiekszych
problemow.

W szczegolnosci, w przypadku tej drugiej grupy, pomocna bywa
analiza okolicznosci ich terazniejszego zycia oraz nieodleglej przesztosci
jej czlonkéw, dostarczajac wskazéwek w zakresie tego, co moglo wywolaé
ten lek na obecnym etapie zycia. Niewykluczone, ze biezace stresy do-
prowadzily do ujawnienia sie lekow z przesztosci. Jesli tak, mozna zasta-
nowi¢ sie nad przeszloscig po to, by dotrze¢ do ewentualnych bolesnych
dawnych przezy¢, ktore niejako przygotowaly grunt do pojawienia sie
problemu.

By¢ moze zastanawiales sie juz nad tym, skad wzigl sie Twoj lek
przed wystgpieniami publicznymi, choé¢ moze to byé zupelnie nowy
obszar do zbadania. Wszelkie spostrzezenia w tym temacie s3 wprawdzie
pomocne, ale to zwykle za mato, by zmienié sposéb patrzenia na emocjo-
nalne problemy z przeszlosci. Znacznie bardziej pomocna bywa emocjo-
nalna wiez z tym, co czuli§my kiedy$ w odniesieniu do jakiego$ zdarzenia,
pomocne moze tez by¢ odczucie dawnego boélu, a takze do$wiadczenie
glebokiej empatii w stosunku do siebie samych. Przezycie na nowo tego
samego bolu i przetrwanie go, a jednoczes$nie zywienie wobec siebie
wspolczucia i troski, ma moc uzdrawiajgca. Dotarcie do zrédta leku
i nieufnosci wobec innych i siebie, wstydu i poczucia tego, ze jest sie
gorszym od innych ludzi, strachu przed tym, ze kto$ nas bedzie stuchat
i ogladat, a takze przekonania, iz ludzie ostro nas ocenig i nie zaak-
ceptujg nas takimi, jakimi jeste$my, jest niezmiernie wazne.

Najwiekszy sens ma dotarcie do korzeni problemu, a nie samo le-
czenie objawow. Jesli jednak to doswiadczenie Cie przerasta, mozesz
sprobowaé poszukac¢ pomocy specjalisty, ktory pomoze Ci w odpowiedni
sposob poradzi¢ sobie z przykrymi doswiadczeniami z przesztosci. Cwi-
czenie to moze u niektorych osob wskrzesi¢ wiele przykrych wspomnient
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i sprawia¢ bol nawet przez dni czy tygodnie. Jesli tak jest w Twoim przy-
padku, lepiej rozwaz skorzystanie z fachowej pomocy specjalisty, ktory
pomoze Ci sie uporac z tego rodzaju zasztosciami.

Jesli jednak jeste$ przekonany, ze poradzisz sobie z takim obcigzeniem
psychicznym we wlasnym zakresie, musisz pamieta¢ o tym, by mie¢
mozliwo$¢ podzielenia sie uczuciami choéby z jedng osoba, ktora bedzie
Cie wspieraé. Zastanow sie, kto to mogtby byé, i porozmawiaj z tg osobg
o tym, co robisz. Zapytaj, czy bytaby sklonna wykonac¢ z Tobg pisemne
¢wiczenie z tego rozdziatu w celu lepszego zrozumienia zrodta Twego leku
zwigzanego z publicznymi wystgpieniami. Osoba ta ma za zadanie wystu-
cha¢ Cie i porozmawiaé z Toba, okazujac Ci wsparcie i troske. Nie po-
winna analizowa¢ sytuacji ani Twoich probleméw. Jej zadaniem jest po
prostu bycie z Tobg, wystuchanie tego, co masz do powiedzenia, i wspie-
ranie Cie w Twoich prébach poradzenia sobie z bolem z przeszlosci, tak
aby$ nie musial juz dtuzej dzwigaé tego bagazu emocjonalnego.

Zerwanie z bolem z przeszlosci

Przygotowujac sie do ponizszego ¢wiczenia, nalezy zadba¢ o to, aby mieé
czas 1 miejsce na jego wykonanie, tak aby nikt nam nie przeszkadzal.
Wazne jest tez to, by nic nas nie niepokoito. Na wykonanie ¢wiczenia
mozna przeznaczy¢ od trzydziestu minut do pét godziny, cho¢ mozliwe,
iz taki margines czasowy bedzie zbyt duzy. Jesli jednak czas ten okaze
sie niewystarczajgcy, mozna przekroczy¢ wyznaczony limit czasowy lub
dokoniczyé éwiczenie w innym terminie. Mozna je wykona¢ w ciszy lub
przy spokojnej muzyce sprzyjajacej refleksji. Zatroszcz sie o to, aby nikt
Ci nie przeszkadzat i aby§ nie musiat odbiera¢ zadnych telefonow czy
zajmowac sie innymi sprawami. Wiele osob czuje sie mato komfortowo,
spedzajac czas samotnie i snujgc refleksje tego rodzaju, a perspektywa
reakcji na jakie$ zdarzenie ,zewnetrzne” wydaje im sie kuszaca. Jednak
nie nalezy jej ulegaé i trzeba w petni skoncentrowaé sic na wykonywaniu
tego ¢wiczenia. Nalezy zadba¢ o to, aby mieé pod reka co§ do pisania,
i znalez¢ sobie wygodne miejsce do sporzadzania notatek.
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Zanim zaczniesz cokolwiek zapisywad, najpierw przeczytaj wszystkie
polecenia. Zamknij oczy, we? kilka glebokich oddechéw, aby sie rozluzni¢
na ciele i umyéle. Wr6¢ my$lami do wezesniejszych etapoéw zycia, cofnij
sie tak daleko wstecz, jak tylko siegasz pamiecig. Przypomnij sobie, kiedy:

® czules strach, niebezpieczenistwo, czules sie jak w putapce w sytuacji,
w ktorej nie mogles znalez¢ rozwigzania,

® czule$ brak aprobaty ze strony innych, czule$ sie nieakceptowany
lub w jaki$ sposob niekompetentny,

® zostales ostro skrytykowany lub kto§ Ci dokuczyt,

® czules sie bezradny, bezsilny lub tez zupelie pozbawiony kontroli
nad tym, co dziato sie wokot Ciebie,

® czules sie zazenowany, zawstydzony lub niewystarczajaco dobry,
® czules sie inny od wszystkich i kompletnie ,,z innej bajki”,

® czules, ze nigdy nie jeste§ w stanie sprosta¢ wymaganiom innych i ze
ich rozczarowujesz.

Zastanow sie takze nad niedawnymi i obecnymi sytuacjami, w jakich
sie znalazles, nad stresem i presja, jakich doznajesz na obecnym etapie
zycia. Gdy uda Ci sie zauwazy¢ jakie$ zwigzki pomiedzy tym, co bylo, a tym,
o jest teraz, otworz oczy i zapisz je. Nie przejmuj sie ortografia, gra-
matyka, interpunkcja czy organizacyjna strona notatek. Zapisuj to, co
luzno wigze sie z do§wiadczeniami, jakie przezyles, i z uczuciami, jakich
w ich wyniku doznale$. Mozesz opisa¢ jedno konkretne wydarzenie lub
kilka z nich. Nie przejmuj sie tym, czy masz racje, czy sie mylisz. Jest to
bez znaczenia. Zaufaj swej intuicji, a uda Ci sie odnalez¢ odpowiedni
kierunek. Staraj sie dotrze¢ do poktadéw silnych emocji, ktore sktonity
Cie do wykonania tego ¢éwiczenia. Nie podchod? do tego ¢wiczenia
w sposob intelektualny, za to postaraj sie dostrzec oparty na wspotczuciu
emocjonalny zwigzek z bolem i konfliktami wewnetrznymi, jakie prze-
zywasz, gdyz wlasnie one majg najwiekszg moc uzdrawiajgca. Pamietaj,
ze jesli nie jeste§ gotowy emocjonalnie na to, by zrobi¢ to éwiczenie
samodzielnie, skonsultuj sie ze specjalista.
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Gdy juz zaczniesz zapisywaé to, co czujesz, by¢é moze bedzie Ci sig
wydawalo, ze jestes ,skotowany” czy niepewny tego, czy docierasz do
sedna sprawy. Zaufaj wlasnej intuicji i kontynuuj notatki. Miej pod
reka chusteczki higieniczne, gdyz, niewykluczone, mozesz uroni¢ kilka
lez wtedy, gdy ponownie poczujesz bol, o ktérym piszesz. Nie staraj sie
powstrzymywaé od placzu tak, jak w przesztosci. Autentycznosé uczuc
oraz pelne ich wyrazenie prowadzg do wewnetrznego uzdrowienia.

Pamietaj, ze nie chodzi o to, by szuka¢ winnych probleméw, z jakimi
sic borykasz. Celem ¢wiczenia jest zrozumienie pewnych mechanizméw
oraz dotarcie do glebszej czesci nas samych, ktéra odpowiada za uczucia
strachu i wstydu, jakie w nas powstaly. Tylko poprzez nawigzanie glebo-
kiej wiezi ze sobg bedziemy mie¢ mozliwo$¢ wyleczenia bolu, ktory do-
prowadzit do tego, iz zaczelismy sie leka¢ wystgpien publicznych. Tak byto
w moim przypadku. W miare jak opisywatam bol, ktory kiedy$ odczuwa-
tam, i staralam sie nawigza¢ do poczucia totalnego braku kontroli nad
tym, co sie dzialo ze mng i wokot mnie, bylam w stanie wyzwoli¢ sie
i poczu¢ sie bardziej zwigzana z tym, co przezywatam obecnie jako osoba
dorosta. Moglam tez w koficu przestaé czué sie bezradnie i bezsilnie,
mimo iz jako przerazone dziecko tak wlasnie niegdys sie czulam.

Po zakoniczeniu czeSci pisemnej éwiczenia mozesz podzieli¢ sie swo-
imi notatkami z osobg, ktora obiecala Cie wspiera¢. Nie nalezy z tym
zwlekad, aby wspomnienia byly jak najbardziej $wieze. Wyjasnij tej osobie,
ze zalezy Ci na tym, aby Cie wystuchata bez przerywania Ci, a potem
ustosunkowata sie do tego, co jej przekazesz, w mozliwie najbardziej
troskliwy sposob. Wazne jest, aby osoba ta nie byta emocjonalnie za-
angazowana w to, o czym piszesz, gdyz musi zwracac¢ baczng uwage na
Twoje uczucia i punkt widzenia, a nie skupiac sie na tym, co sama czuje.
Powinna to by¢ osoba, ktora, Twoim zdaniem, jest w stanie zdoby¢ sie na
wspOlczucie i udzieli¢ Ci wsparcia. Po zapoznaniu jej z Twoimi zapiskami
opowiedz o wszystkim, co czujesz i myslisz, a potem wyshuchaj tego, co ma
do powiedzenia. Powiedz jej tez o tym, co sadzisz o sobie, innych i o ca-
tym $wiecie w odniesieniu do swoich do$wiadczen. Powiedz jej o tym, jak,
Twoim zdaniem, reakcja na takie do§wiadczenia mogta doprowadzi¢
do tego, iz zaczales sie ba¢ wystgpieni publicznych. Przedstaw nowe po-
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glady i przekonania, ktére mozesz przyjaé, a ktore majg za zadanie wy-
zwoli¢ Cie z odczuwanych konfliktow czy niepokoju. Zachecam do po-
darcia kartki z zapiskami w symbolicznym gescie zerwania z przeszto$cig
i uporzadkowania miejsca pod lepszg terazniejszos¢ i przysztosé. Jesli nie
masz ochoty tego robi¢, mozesz przechowac zapiski w miejscu, do ktorego
bedziesz mie¢ trudny dostep, tak aby nie blokowaly Ci mozliwosci zycia
w terazniejszosci. Jesli z czasem dojdziesz do wniosku, ze nie sg Ci po-
trzebne, gdyz nie chcesz wraca¢ do bolu z przesztosci, wyrzué kartke.
Chodzi o to, aby da¢ wlasnej psychice do zrozumienia, ze juz nastapit
koniec z przeszloécig i ze teraz czas na to, by stworzy¢ terazniejszoéé
i przyszto$¢ na nowo — w oparciu o to, co byto w przeszlosci, lecz nie
pod dyktando tamtych wydarzen.

Cwiczenie to wymaga sporo odwagi, jako ze wiekszo§¢ z nas pod-
$wiadomie robi wszystko, by uniknaé¢ bolu emocjonalnego czy poczucia
dyskomfortu. Nie stanowi ono o tym, czy bedziemy w stanie skutecznie
poradzi¢ sobie ze strachem przed wystapieniami lub go zredukowad,
jednak szczerze zalecam jego wykonanie wszystkim, ktorzy cheg zrobi¢
co$ wiecej po to, aby dotrze¢ do zrédta strachu i popracowaé nad tym, by
uzdrowic sie z bolu, ktéry wezesniej odczuwali. Juz samo zapisanie naszych
bolaczek moze mieé oczyszczajacg moc i by¢ poczatkiem calego procesu.
Mozna zastanowi¢ sie nad ciggiem dalszym pisania, czytania czy tez tera-
pii z psychoanalitykiem po to, aby w pelniejszy sposob poradzié sobie
z whasnymi odczuciami i przykrosciami, jakich doznalismy. Skutecznie
radzimy sobie z tego rodzaju cierpieniem, jesli jesteSmy w stanie:

®  okresli¢ przykre doswiadczenia, jakie mielismy,
® przezy¢ ten bol, starajac sie by¢ dla siebie wsparciem,
® opowiedzieé o tym, co czujemy osobie, ktorej ufamy,

® zrozumieé znaczenie i przekonania, jakie stworzyliSmy w odniesieniu
do wlasnej osoby, innych ludzi i calego $wiata,

® oddzieli¢ sie od tego bolu, starajac sie nadaé mu inne znaczenie
i interpretowaé go z bardziej dorostej perspektywy.
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W trakcie tego procesu jeste$ w stanie uswiadomié sobie, co na gleb-
szym poziomie stanowi site napedowa Twego leku i zyska¢ kontrole nad
tym, jakie znaczenie przypisujesz réznym okoliczno$ciom zyciowym.

Wiegkszos¢ 0sob bioracych udziat w moim kursie bardzo skorzystato,
wykonujac to éwiczenie, gdyz udalo im sie zrozumie¢ i powigzaé bol
z przeszloéci z odczuwanym obecnie lekiem przed wystgpieniami pu-
blicznymi. Rzadko sie zdarza, ze kto$ nie jest w stanie okresli¢ zadnych
przykrych doznan z przeszloéci, cho¢ bywa to frustrujace. Jesli tak jest
w Twoim przypadku, nie rozpaczaj. Przyjmij to jako fakt i badz otwarty
na wszystko, co moze zdarzy¢ sie w przyszlosci w zwigzku z tym, co ostat-
nio przechodzites. By¢ moze nic szczegélnie bolesnego Cie nie spotkato,
ale, na przyktad, czujesz sie sfrustrowany, przecigzony czy zdezorientowany,
co z kolei prowadzi do utraty wiary w siebie. Mozesz wiec zastanowi¢ sie
nad tym i wroci¢ do tego rozdzialu pozniej.

PODSUMOWANIE:

® Bywa tak, iz nasze wczesniejsze przykre doswiadczenia sg przeno-
szone na biezace przezycia zwigzane z wystgpieniami publicznymi,
w zwigzku z czym czujemy sie podobnie jak wowczas, gdy spotkato
nas co$ przykrego.

® Proces ten przebiega zwykle w pod$wiadomosci, a my czestokroé
mamy niska $wiadomos¢ zwigzku pomiedzy tym, co zabolalo nas
w przeszlosci, a tym, z czym zmagamy sie obecnie w odniesieniu do
wystgpien publicznych.

® Zrozumienie zrodla strachu i niepewno$ci pomaga poradzi¢ sobie
z tym, z czym zmagali$my sie w przeszlosci, dzieki czemu nie przeno-
simy juz tych uczué na sytuacje z terazniejszo$ci.

®  Pomocne bywa podzielenie sie z kim§, komu ufamy i kto nas wspiera,
wlasnymi przezyciami. Wazne: nie nalezy rozpoczynac¢ calego procesu
samodzielnie, jesli czujemy, iz mozemy sobie nie poradzi¢ z takim
bagazem. Zalecam konsultacje z psychoterapeuta, jesli rzeczywiscie
chcemy popracowaé nad tym, co nas zabolalo, tak aby do$wiadcze-
nia te nas uzdrowily.
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Jesli lek przed wystgpieniami publicznymi powstat stosunkowo nie-
dawno, mozna zastanowi¢ sie, czy w ostatnim czasie nie odczuwali-
$my presji badz nie stresujemy sie czyms, co moglo skutkowaé powsta-
niem takich obaw. Mozna tez wykona¢ to ¢wiczenie i przeanalizowaé
wezes$niejsze okolicznosci zyciowe, ktore mogly przyczynié sie do tego,
iz odczuwamy wieksza wrazliwos¢, i ktore wygenerowaly taki lek.

KROKI, KTORE NALEZY PODJAC:

Zrob ¢wiczenie opisane w tym rozdziale, pod warunkiem ze jestes
gotowy do tego, by zglebi¢ zrodto bolu zwigzanego z wystapieniami
publicznymi. Po opowiedzeniu o swoich problemach osobie, ktora ma
Cie wspiera¢, porozmawiajcie o potencjalnym zwigzku miedzy tym,
co przezyltes, a tym, co przenosisz na sytuacje zwigzang z konieczno-
$cig wystgpienia na szerszym forum. Zastanow sie nad tym, jak zmie-
ni¢ znaczenie i interpretacje wyzwan, z jakimi przyszto Ci si¢ zmierzy¢
w przeszlosci z punktu widzenia osoby dorostej, podchodzac do calej
sprawy ze zrozumieniem.

Wybierz pore i miejsce, w ktorej nikt Cie nie bedzie niepokoil.
Zamknij oczy i wro¢ w pamieci do tego, co bolesne i trudne, lub tez
do jakiego§ wewnetrznego konfliktu, ktéry przezywasz. Postaraj sie
wymysli¢ taki scenariusz, w ktorym panujesz nad sytuacjg. W wy-
obrazni stworz nowe wspomnienie, w ktorym bedziesz mie¢ moc
i kontrole nad tym, co sie dzieje, zamiast odczuwanego poczucia
bezradnosci i bezbronnosci. Mozesz tez zmieni¢ w swoich wyobra-
zeniach stres i presje, jakg odczuwasz, i wyobrazi¢ sobie, ze §wietnie
sobie z tym radzisz. Jesli to éwiczenie jest dla Ciebie zbyt przyttaczaja-
ce, skontaktuj sie z psychoterapeuta, ktéry pomoze Ci zglebi¢ temat.



