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Te ksigzke dedykuje moim dzieciom, Zosi i Piotrkows,
by przechodzqc przez rézne trudy Zycia,
umialy stawiac czota problemom,

Jjak réwniez radzic sobie z wyzwaniami.

Dedykuje jq takze, a moze przede wszystkim tym,
ktdrzy mierzq sig obecnie z bolesnymi sytuacjami.
Niechaj tresci przeze mnie napisane bedg dla Was wsparciem,
zrozumieniem i inspiracjq, by podnies¢ si¢ z ,,dotka”

i ruszyc do przodu.
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Wstep

By¢ moze zajrzales do tej ksiazki, bo sam do$wiadczasz trudnych
emogcji, straty, bolu. Moze jest tak, ze borykasz si¢ z sytuacjami,
ktore Ci¢ przerastaja. A moze po prostu masz juz pewne wy-
darzenia za soba, a jednak nadal nie potrafisz si¢ z nimi uporac.
Niezaleznie od tego, co Cig tutaj sprowadza, wiedz, ze w tym
poradniku znajdziesz tresci, ktére pisalam od serca i z sercem.
Sa one wynikiem mojego kilkuletniego doSwiadczenia w pracy
z osobami bedacymi w kryzysie, wieloletniej nauki i przezy¢
wlasnych. Niczym bowiem nie rézni¢ si¢ od Ciebie, Drogi
Czytelniku. Tak samo jak Ty mierzg si¢ na co dzien z réznymi
problemami, wyzwaniami przekraczajacymi moje mozliwosci
1 trudnymi wydarzeniami. Tym, co jednak mogg¢ wnie$é¢ do
Twojego zycia, jest konkretna wiedza 1 umiej¢tnosci, ktére —
jesli rzeczywiscie je zastosujesz — z pewnoscia pomoga Tobie
stana¢ na nogi.

Zachgcam Cig, bys przeczytal t¢ ksiazke co najmniej dwukrotnie.
Dlaczego? Otdz pierwszy raz zazwyczaj przegladamy tresci nieco
lapczywie, tak jakbySmy chcieli pochtonaé ogrom wiedzy jak
najszybciej, by zwyczajnie sobie poméc. To naturalne, ze tak po-
stgpujemy. Przeciez, jesli doSwiadczamy wewngtrznego cierpie-
nia, to zapewne zalezy nam, by poczuc¢ si¢ lepiej. Podejscie takie
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nie pozwala nam jednak skupié¢ si¢ na szczegdtach i waznych
elementach. Kiedy zatem przekartkujesz juz t¢ publikacje, wrdd,
prosz¢, do poczatku 1 uwaznie przeczytaj kazda strong. Mozesz
to robié, przechodzac kolejno rozdziat po rozdziale, lub wybieraé
ten, ktéry w danym momencie konkretnie Ci¢ interesuje. Zwaz
jednak na to, ze wszystkie one zostaly utozone w taki sposob, by
stopniowo przeprowadzaé Cig przez to, czego dos§wiadczasz, oraz
zaopatrza¢ Ci¢ w wiedzg 1 kluczowe umiejgtnosci.

Pamigtaj przy tym, ze nie o to chodzi, bys co$ komus lub sobie
udowadnial, z kim§ rywalizowal. Chodzi tak naprawdg o to, bys
zyskal sil¢ do dziatania, nadziej¢ na lepsze jutro oraz stopniowo
odbudowal swoje poczucie wlasnej wartosci.

Skoro masz juz t¢ ksiazke przy sobie 1 czytasz te stowa, wiedz, ze
jeste$ na najlepszej drodze, by na nowo nadaé swojemu zyciu
sens 1 zacza¢ po prostu normalnie zy¢.
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Kryzys jest nicodlacznym elementem naszego zycia. Kazdy z nas
na jakims jego etapie bgdzie go doznawal. Pewnie nie jest to dla
Ciebie najlepsza wiadomo$¢é, bo oznacza to, ze czy tego chcesz,
czy nie, prawdopodobnie 1 Ty go kiedy$ doSwiadczysz (albo juz
doswiadczyles).

Wazne jest, by$ wiedzial, ze nie ma jednej definicji kryzysu. Sa
jednak pewne cechy charakterystyczne, ktore moga okresli¢ ten
stan blizej i szczegbdlowiej go opisad.

Kryzys pojawia sig, kiedy cztowiek napotka w swoim zyciu prze-
szkod¢ w realizacji waznego dla niego celu zyciowego. Przeszkoda
ta z punktu widzenia danej osoby przekracza jej mozliwosci
poradzenia sobie z nia. Oznacza to, ze kryzys moze pojawic si¢
u Ciebie wtedy, kiedy uznasz, ze wszelkie dost¢gpne Tobie me-
tody sprostania danej sytuacji zawiodly 1 brakuje Ci alternatyw-
nych strategii/zasob6éw, by$ uporal si¢ z tym, co trudne. Powo-
duje to stan dezorganizacji, apatii, niechgci, bezsilnoSci. Innymi
stowy: jesli to, czego doswiadczasz, lub to, co odczuwasz, od-
bierzesz jako trudno$¢ wyczerpujaca Twoje zasoby poradzenia
sobie z danym problemem, jest duze prawdopodobienistwo, ze
popadniesz w stan kryzysu.

Stowo ,,odbierzesz” wyttuscilam tutaj nieprzypadkowo. To, czy
doswiadczysz kryzysu, czy tez nie, zalezy bowiem nie od same;j
sytuacji wywolujacej silne 1 gléwnie nieprzyjemne emocje, ale
od tego, jak Ty t¢ sytuacj¢ zinterpretujesz. Nie ma bowiem
obiektywnych wydarzen (oprocz tych, ktdre bezposrednio zagra-
zaja Twojemu zyciu lub zdrowiu), ktére sprawiaja, ze wszyst-
kich ludzi w reakcji na nie dotyka kryzys. Pozwol, ze opisz¢ Ci
to na przykladzie utraty pracy. Wyobraz sobie, ze z dnia na
dzien zostaly zwolnione dwie rézne osoby. Nazwijmy je osobg A
1 osoba B. Jesli praca dla osoby A byla ogromnie wazna 1 stano-
wila jedyne Zrédlo jej utrzymania, a do tego osoba ta nie spo-
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dziewala si¢ jej utraty, mozna przypuszczal, ze bgdzie to dla
niej trudne do$wiadczenie. Kiedy uzna do tego, ze brakuje jej
mozliwosci poradzenia sobie z zaistniala sytuacja, istnieje duze
prawdopodobiefistwo, ze kryzys stanie si¢ jej udzialem. Jesli
natomiast osoba B stwierdzi, ze utrata pracy moze i nie jest jej
obecnie na r¢ke, ale w sumie i tak zamierzala szukaé czego$ in-
nego, moze to dla niej sta¢ si¢ waznym impulsem do zmian.

Nie oznacza to jednak, ze to, co przezywasz, jest nieistotne,
niewazne albo mniej znaczace. Oznacza to

jedynie, ze rdznie reagujemy na to, co si¢ Ta sama sytuacja
wydarza w naszym zyciu. Rozwod moze byé moze by¢ zupetnie
dla kogo$ poczatkiem, a dla kogo$ konicem. inaczej odebrana
Wypadek moze by¢ trauma, ale mozna go przez dwie
réwniez postrzegaé jako zwyczajng lekeje rézne osoby.

zycia. Smier¢ bliskiej osoby moze by¢ trak-
towana jako zniweczenie wszelkich plandw 1 utrata sensu dalszego
istnienia, a moze by¢ takze interpretowana jako naturalna kolej
rzeczy 1 przejScie do ,lepszej rzeczywistosci”.

Pamigtaj jednak, ze nikt nie ma prawa oceniaé tego, co Ty
czujesz 1 jak to przezywasz. Jesli co$ jest dla Ciebie trudne, to
takie wlasnie ono jest. Bed¢ Ci natomiast na dalszych kartach
tej ksiazki pokazywad, jak mozesz poméc samemu sobie, choéby
nawet poprzez zmiang postrzegania danej rzeczy czy wydarzenia,
bys znowu poczul, ze zyjesz, 1 by bylo Ci zwyczajnie latwiej.

No dobrze, wiesz juz, ze to, czy popadniesz w stan kryzysu, czy
nie, zalezy od tego, w jaki sposdb odbierzesz to, co si¢ w Twoim
zyciu pojawi. Od czego jednak zalezy Twoja interpretacja wy-
darzen? Ot6z Twoje postrzeganie tego, co si¢ zdarza, jest zalezne
od Twoich przekonan, wiedzy, wezesniejszych do§wiadczen zy-
ciowych, uwarunkowan genetycznych, jak réwniez od wychowa-
nia 1 Srodowiska, w ktérym funkcjonujesz czy funkcjonowates.
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Jesli zatem dorastate$§ w rodzinie, gdzie problemy nie byly na
biezaco rozwigzywane, ale spychane pod dywan, nawarstwialy
sig, a potem byly na tyle przytlaczajace, ze prowadzily do de-
strukcyjnych sposobéw radzenia sobie z nimi, jest wigksze
prawdopodobienstwo, ze w swoim zyciu bedziesz powielal pewne
schematy dzialania 1 post¢powania. I odwrotnie: jesli uczono
Cig, ze ze wszystkim sobie poradzisz, ze problemy s3 po to, by
je rozwigzywac, ze nie ma takich sytuacji, dla ktérych nie zna-
lazloby si¢ sensowne wyjscie, a do tego wyksztalcile$s odpowied-
nie poczucie wlasnej wartosci, prawdopodobnie bedziesz silniej-
szy ,psychicznie” 1 wszelkie niepowodzenia bgdziesz traktowat
w kategorii wyzwania, a nie traumatycznego doswiadczenia.

Zeby domkna¢ tematyke definicji kryzysu, cheg Cig jeszeze za-
chgci¢ do pochylenia si¢ nad trzema istotnymi kwestiami, ktore
6w kryzys charakteryzuja 1 ktore warto, by$ odnotowal w swojej
pamieci, a mianowicie:

1. Kazdy kryzys moze byé zaréwno okazja, jak i zagro-
zeniem. Oznacza to dla Ciebie ni mniej, ni wigcej, ze
mozesz go konstruktywnie wykorzysta¢. Dzigki niemu
mozesz nie tylko poradzi¢ sobie z tym, co trudne, ale mo-
ze on staé si¢ dla Ciebie punktem zwrotnym, przelomo-
wym w Twoim zyciu, dzigki ktéremu rozwiniesz siebie,
poglebisz samo$wiadomos¢ 1 staniesz si¢ zwyczajnie sil-
niejszy. Jednoczes$nie kryzys moze by¢ réwniez zagro-
zeniem, poniewaz moze przyttoczyé Ci¢ w tak wielkim
stopniu, ze doprowadzi do zatamania psychicznego.

2. Kryzysy sa zazwyczaj ograniczone w czasie. To dobra
wiadomo$¢. Nie trwa on bowiem wiecznie. Jest tylko
jedno ale”. Jesli nie bgdziesz szukal pomocy, jesli go
nie przepracujesz, moze si¢ on ,rozlaé”, czyli przerodzié
w serie kryzysow, ktére moga trwaé nawet latami.
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3. Nie ma zadnego lekarstwa na poradzenie sobie z kryzy-
sem ,,0d reki”. Innymi stowy: nie ma tabletki, ktora zdziata
cuda. Przykladowo: leki moga wytlumi¢ bolesne reakgje,
ale nie rozwiaza problemu. Zeby§ mogt wrocié do nor-
malnego funkcjonowania, b¢dziesz zwyczajnie zmuszony,
by si¢ z nim zmierzyé. Wigcej na temat radzenia sobie
z kryzysem znajdziesz w rozdziale 10., ,Jak sobie pomoc?”.

Reasumujac — nie ma jednej definicji kryzysu, a Twoje postrze-
ganie zdarzefi ma ogromny wplyw na to, czy go dos§wiadczysz,
czy nie. Sa jednak pewne sytuacje, ktore relatywnie cz¢sciej niz
inne sprawiaja, ze ludzie zostaja wytraceni ze stanu réwnowagi
(rysunek 1.1).

grata pracy/ zmiana pracy/ konflikty/ mobbing \
Rozwdd/ rozstanie/ separacja/ problemy w zwiazku
Przejscie na emeryture/ rente
Dlugotrwate bezrobocie
Problemy finansowe
Przewlekly stres
Wypadek komunikacyjny
Zmaganie si¢ z choroba
Smier¢ bliskiej osoby
Nieplanowana/ zagrozona ciaza
Niemoznos¢ zrealizowania waznego celu/ zadania
Zakonczenie jakiego$ waznego etapu w swoim zyciu
Przeprowadzka

Traumatyczne doswiadczenie (napasé, gwalt, itp.)

Rysunek 1.1. Sytuacje, ktdre mogq wywotad/spowodowac kryzys
(opracowanie wlasne)
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Jesli w ostatnim czasie (w ciggu kilku tygodni, miesigcy, roku)
doswiadczyle$ ktoregos z wyzej wymienionych wydarzen, ist-
nieje prawdopodobienstwo, ze Twdj organizm zareaguje sil-
nym wzburzeniem emocjonalnym i znacznym pogorszeniem
funkcjonowania. Pamigtaj jednak, ze nie oznacza to, ze kryzys
na pewno stanie si¢ Twoim udziatem.
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Momenty krytyczne

Jest taka cierpienia granica,

za ktdrq si¢ usmiech pogodny zaczyna.

— Czestaw Milosz
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To wazny rozdzial na Twojej drodze wychodzenia z kryzysu.
Jesli bowiem tutaj dotarles 1 nie pominate$ wezesniejszych tredci,
to wiele juz rozumiesz i prawdopodobnie masz juz za soba jakies
proby podjecia dzialania w celu poradzenia sobie ze swoim
cierpieniem. By¢ moze nawet byly momenty, kiedy czutes si¢
juz znacznie lepiej. Moze nawet teraz zaczynasz widzie¢ Swia-
tetko w tunelu 1 pojawia si¢ pierwsza iskierka nadziei. Jesli tak
jest, to bardzo si¢ cieszg, bo oznacza to, ze zrobite§ ogromny po-
stgp. Jesli jednak tak nie jest i mimo podj¢tych krokéw masz po-
czucie, ze Twdj bdl jest nadal nie do wytrzymania, i/lub pojawiaja
si¢ w Tobie mysli, ze ,to nigdy si¢ nie skonczy”, to zatrzymaj
si¢, prosz¢, na rozwazaniach tego rozdziatu.

Jest wazna rzecz, o ktérej musz¢ Ci¢ w tym miejscu poinfor-
mowaé. Ot6z pisalam juz, ze wychodzenie z kryzysu przypomi-
na nieco we¢dréwke pod gorg. Nie jest to jednak prosta Sciezka,
a raczej kreta 1 stroma. Moze si¢ zatem zdarzy¢ tak, ze bedziesz
nawet juz w jej polowie, a nagle poSlizgniesz si¢ i spadniesz o kilka
metrow w dol. Kiedy znowu podejmiesz dzialanie 1 uda Ci sig
wej$¢ po szlaku duzo wyzej niz poprzednio, nagle, jakims§ dziw-
nym trafem, potkniesz si¢ o kamien, skrgcisz nogg 1 stoczysz sig,
ponownie wpadajac w dotek. Ten proces powtorzy si¢ zapewne
kilkakrotnie, zanim caly obolaly, ale i dojrzalszy wewngtrznie
dotrzesz na szczyt. Innymi stowy: chcg Ci powiedzieé, ze nie
ma prostego sposobu uporania si¢ z bolesnymi wydarzeniami.
Jesli robisz dwa kroki do przodu i jeden do tytu, jest naprawdg
dobrze. Oznacza to, ze idziesz we wlasciwym kierunku. Nie
miej zatem sobie za zle, nie obwiniaj si¢ za to, a juz na pewno
nie poddawaj, jesli w ktérym$ momencie swojej wedréwki be-
dziesz mie¢ poczucie, ze nie tylko stoisz w miejscu, ale cofnates
si¢ do punktu wyjscia. Tak naprawd¢ nigdy nie wracamy do
bazy startowej, a nasz wysitek nie idzie na marne. Podejmujac

116
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bowiem rézne czynnoSci zmierzajace do uporania si¢ z cier-
pieniem, zdobywamy potrzebny czas, sil¢, wiedz¢ 1 doswiadcze-
nie, ktdre s3 niezb¢dne, by w odpowiednim dla nas momencie
wyj$€ na prosta.

Drugi wazny element to czas wychodzenia z kryzysu, ktory
dokladnie nie jest nam znany. Wiesz juz z poprzednich roz-
dziatéw, ze zazwyczaj trwa on do kilku miesigcy, ale dane te s
orientacyjne. Duzo zalezy bowiem od Twoich osobistych wia-
Sciwoscl, predyspozycji, wezesniejszych doswiadczen zyciowych,
ale przede wszystkim od tego, na ile si¢ mobilizujesz 1 podej-
mujesz jakie$§ aktywnosci w celu pomocy sobie. Oczywiscie zdajg
sobie sprawg, ze przedluzajacy si¢ okres wewngtrznych emo-
cjonalnych tortur jest wykanczajacy, ze mozesz by¢ juz u kresu
wytrzymalosci, odczuwaé bezsilno$¢ 1 mie¢ ochotg zwyczajnie
si¢ poddaé. Problem tylko w tym, ze by¢ moze wlasnie wtedy,
kiedy bedziesz zaledwie o krok od dotarcia do celu, chmury
przestonia Ci horyzont, a Ty, nie bgdac tego zupelnie $wiado-
mym, podejmiesz decyzj¢ o zawieszeniu broni i zaprzestaniu
dziatafi. Wlasnie dlatego zach¢cam Ci¢ do kontynuacji drogi,
bys nie przeoczyl kluczowego dla siebie momentu. Jeste$ wy-
czerpany? To naturalne. Odpocznij zatem na szlaku, a kiedy
poczujesz doplyw wewngtrznej energii, po prostu rusz dalej.

Z 7ycia wziete

Jan (42 lata) skontaktowat sie ze mng w trakcie rozpadu swo-
jego maizenstwa. Byt podtamany tym, ze jego zycie diametralnie
sie zmienito, jednak najbardziej wykanczata go sytuacja trwajgcej
od ponad dwéch lat walki w sgdzie. Spér dotyczyt zaréwno
orzeczenia o winie, jak i podziatu majgtku czy opieki nad dzie¢mi.
Kiedy zblizata sie kolejna sprawa i Jan miat nadzieje, ze caty
proces wreszcie sig zakonczy, okazywato sig, ze adwokat zony
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wnosit nowe whnioski, apelacje, ktére automatycznie oddalaty
potencjalne rozwigzanie o nastepnych kilka miesiecy. | tak kilka-
krotnie. Taki stan rzeczy sprawiaf, ze Jan miat poczucie, ze nie
moze wykona¢ zadnego ruchu w celu wyplatania sie z obcia-
zajgcych go psychicznie i materialnie okolicznosci. Byt przeko-
nany, ze dopdki nie uzyska formalnie rozwodu z zong, dopoki
nie uporzadkuje kwestii materialnych, dopéty jest skazany na
zycie w zawieszeniu. Uwigzany finansowo i emocjonalnie, nie
wiedzac, na czym stoi, nie umiat sobie na nowo utozy¢ zycia.
Poniewaz sytuacja wydawata sie patowa, mezczyzna podupa-
dat na zdrowiu, coraz gfebiej wierzac, ze to nigdy sie nie skon-
czy. Dopiero wtedy, kiedy zdat sobie sprawe, ze aby is¢ do
przodu, musi odpusci¢ i przesta¢ skupia¢ sie na tym, czego
zmieni¢ nie moze i na co nie ma wplywu, nastgpit znaczacy
przetom w kryzysie. Odkrycie to sprawito, ze mimo iz prawnie
sytuacja Jana nie zmienita sige jeszcze przez jakis czas, on mogt
rozpoczg¢ proces zdrowienia. (Wiecej na temat odpuszczania
znajdziesz w rozdziale 12., ,Przetom w kryzysie”).
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