Monika JANISZEWSKA = Adriana KLOS

Od unikania trudnych doswiadczen
do prawdziwej akceptaciji siebie

»

- N %
w7 3
L

/ J
( .

&)

£

-.-..,._

f

Sensus



Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catoéci lub fragmentu
niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda
kserograficzng, fotograficzng, a takze kopiowanie ksigzki na nosniku filmowym,
magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekécie sg zastrzezonymi znakami firmowymi badz
towarowymi ich wla$cicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje byty
kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak Zadnej odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie,
ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz
wydawca nie ponoszg réwniez zadnej odpowiedzialnoéci za ewentualne szkody wynikte

z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.

Redaktor prowadzacy: Magdalena Dragon-Philipczyk
Projekt okladki: Maciej Grzegorek

Zdjecie Moniki Janiszewskiej na oktadce: Patrycja Szumowska

Materiaty graficzne w ksigzce i na okltadce zostaty wykorzystane za zgoda Shutterstock.
Historie opisane w niniejszej ksigzce sg fikcyjne, a ewentualne podobienistwa do oséb
izdarzen - przypadkowe. Wszelka zbiezno$¢ jest niezamierzona.

Helion S.A.

ul. KoS$ciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 3223122 19,32 230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: http://sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenic te ksigzke, zajrzyj pod adres
http://sensus.pl/user/opinie/calapr

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.
ISBN: 978-83-283-7809-4

Copyright © Helion S.A. 2021

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksiazke



http://sensus.pl/page354U~rt/calapr
http://sensus.pl/page354U~rf/calapr
http://sensus.pl/page354U~ro/calapr
http://sensus.pl/page354U~/
http://helion.pl/page354U~r/S2YVH

SPIS TRESCI

Rozdziat 1. Unikanie, zagtuszanie i fatszowanie
prawdy — w jaki sposéb tworzymy
nieprawdziwy obraz swiata
i nas samych? ... 11

Czego sie boimy i jakie mamy sposoby
na unikanie niewygodnych uczud? ........ccoooiieiiiiiiii 13

Co$ tu nie gra. Kiedy kokon iluzji daje ulge,

a kiedy staje sie dla nas szkodliwy? .......ccocoviiiiiniins 24
Z czego wynika to, ze bronimy sie przed rzeczywistoicig,
i jak to doktadnie przebiega? ..o 33
Psychoterapia i relacja z terapeutq nadziejq na zycie
wolne od leku i mechanizméw obronnych ..........cccccocee. 42
3

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/calapr
http://sensus.pl/page354U~rt/calapr

Rozdziat 2. Wymowki, iluzje i usprawiedliwianie sie
w praktyce — jak na co dzien

znieksztatcamy rzeczywistosé? ............... 49
Co z tym $lubem? ... 52
Pominigta przy awansie ........ccoceceoreeineeinneeneeeseeees 56
To nic takiego, ze nie pamietat o kwiatach ... 59
Nic takiego nie trace, pewnie bedzie sztywno ........c..ccc..c..... 62
Nie potrzebuje juz niaficzenia w urodziny ........cccccoceeuvirenne. 66
| tak bym pewnie nie poszta .........ccccovievinieniieee 69
To byt tylko niedorzeczny kaprys .......cccoovevieinenisnerieene. 73
Mitosé to utuda, a zwiqzki sq przereklamowane ................. 76
NIEWYrazZnie Si€ CZUJE .oeeveereeininiririrerisieeieieieieeee s 80
Nie mam czasu na randki .......cccccoeineininceceees 84
Zaspatam, tak widocznie miato by¢ ..o 87
TO SIE NIE U oo 89
Zebys$my wyszli N0 [UdZi ... 92
Nuzy mnie small talk ... 94
Ktérego$ dnia wrdci do mnie ..o 97
Lubi sprawiad im przyjemnos$¢ .........ccoevieviienieneeenn 99
Kontrola z mHOSCH ..o 101
Byle byto zdrowe ........c.oceuiivicininiciccce, 104
Kazdy popijat. A co byto innego do roboty? ...................... 106
Nie bedzie podejrzliwg Zong ......ccccoeevivivincniecee, 109
Zadne przekWitanie ...........coo.oevvoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeen. 111
Wszystko jako$ sie utozy ..o 113
Oj tam, of tam. Kupmy mu ....cccceeirinninrnneeecccernees 115
Nikt o niego nie zadba tak jak ja ..., 117
Nie po drodze mi do rodzicdw ..o, 119
Zajetabym sie rodzicami, ale praca mi nie pozwala .......... 122

4

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/calapr
http://sensus.pl/page354U~rt/calapr

Nie bedzie lojalna wobec dziecinnych zaklepywanek ......124

Nie mogta przyjechaé. Ato pech! ..o, 127
Niech inni nie majq 1atwie] ...cccooeevieiriieeeceees 129
To na pewno kto$, kto ma ,plecy” ......cccovievnieniiiiens 131
Kiedy tylko znajdzie czas .......ccoevvirniencecsees 133
Jego doktadno$é zaprocentuje .......cocccviirniciniiicinieren, 135
Kto jak nie ona? ... 136
W tym wieku seks juz nie jest wazny ... 139
Dla dobra przyjacidtki .......cccceviienieeiieeeeseeees 141
Wszyscy mnie prowokujQ .......ceeeeeerieeeinieieiieinieesieeeenns 143
Kazdy kazdego z checig wygryzie ......ccocovvvvvicvninnnne. 145
Jeszcze nie czas na takie roZMOWY ..., 147
Moze nie potrzebujq terapii? ..........ccccveveieeireiererererenne. 149
U mnie normalnie, po Staremu ........cccccoveviriencinierenen. 151
Rozdziat 3. Podréz ku prawdzie ..........cccccveveicerreennne. 155
Pierwsze kroki ku prawdzie — ja tez popetniam btedy ....... 157
Skoro mi zalezy, dziatam, a nie unikam ..o 166
Nie nad wszystkim mam kontrolg .........ccccoevvrvinininnenn. 171
Naga prawda — jakie odkrywa trudnosci,
a jakie daje korzy$ci? ..o 174
Szczero$é ze sobq jako sita napedowa dziatan ................ 177
e PaTe BN OALY, [or 2V T 183
Cwiczenie 1. Rysunek ,To ja” .ovveoooeveeeeeeeeeeeeeeceeeeeeeeeeenns 186
Cwiczenie 2. ,M6j wymarzony $wiat” .............ccoorrvvveerrnrr. 187

Cwiczenie 3. Musze i powinnam czy raczej chce
i deCydUje SIB2 i 188

Bibliografia ......cccccccmreecmrncerreceerreeeeeees 191

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/calapr
http://sensus.pl/page354U~rt/calapr

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/calapr
http://sensus.pl/page354U~rt/calapr

Rozdziat / 1

™

UNIKANIE,
ZAGLUSZANIE
| FALSZOWANIE
PRAWDY

— w jaki sposob
tworzymy nieprawdziwy obraz
swiata i nas samych?
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Czego sie boimy
i jakie mamy sposoby
na unikanie niewygodnych uczué?

,Tak naprawde wcale mi na tym nie zalezato. To tylko dodatkowe obo-
wiqzki i wiekszy stres” — zdarza nam sie w ten sposéb pomysled, kiedy

awans w pracy zgarnia kolega z zespotu.

.o dlatego, ze mnie tak szaleAczo kocha” — powtarzamy sobie, gdy
partner rozlicza nas z czasu spedzonego ze znajomymi. (,A dlaczego
tak dtugo?”, ,Kto doktadnie byt2”, ,Czy kto$ sie do ciebie przystawiate”,

W jakiej kawiarence byliscie?”).

Wezme sig za siebie, gdy tylko méj maluch podroénie. Teraz nie mam
na to czasu” — odpowiadamy kolezance, ktéra od dtuzszego czasu pré-

buje naméwi¢ nas na fitness, joge czy wspdlne bieganie.
| by¢ moze rzeczywiscie wolimy nasze dotychczasowe stanowisko pracy,

bo czujemy sie na nim wystarczajgco spetnieni, realizujemy swéj poten-

cjat, mamy zgrany team. By¢ moze ukochany przepytuje nas wnikliwie,
13
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bo czuje sie wyjagtkowo niepewnie, gdyz na tym konkretnym spotkaniu
miata pojawié sie nasza dawna mitoéé. Byé moze za pét roku oddamy
dziecigtko do przedszkola i postawimy na aktywno$¢ fizyczng. Ale wie-

cie, jak jest najczesciej?

Ano tak, ze gdzie$ tam w $rodku czujemy sig rozczarowani i przygaszeni,
ze to nie my zdobyliémy nowe stanowisko, ze to nie nas doceniono i zau-

wazono. By¢ moze po raz kolejny.

Nasz partner z kolei przejawia tendencje do urzqdzania nam ,przestu-
chan” i scen zazdroici, ilekro¢ wybierzemy sie na towarzyskie spotka-
nie bez niego. Jest apodyktyczny, napastliwy i prébuje sttamsié wszelkie

przejawy naszej niezaleznoéci. Spory rozdzwigk, prawda?

Poduszka powietrzna z mrzonek

Wigkszo$¢ z nas, a moze nawet kazdy, ma w swoim ,zyciowym pakie-
cie podrecznym” zestaw iluzji/przekonan/mrzonek na temat siebie oraz
innych, ktéry dziata niczym poduszka powietrzna — amortyzuje bolesne
zderzenie z rzeczywistoéciq. Kiedy nie chcemy zmierzyé sie z niewy-
godng prawdq na temat samych siebie czy tez bliskich nam oséb, sie-

gamy po takie dobrze nam znane zdania — wentyle bezpieczeristwa.
Zamiast zmierzy¢ sie z trudnymi, czesto bolesnymi emocjami, ktére dana
sytuacja wyzwala, wolimy powtarzaé sobie jak mantre, ze:

O wecale nam nie zalezy;

O wcale nie mamy na co$ ochoty;

O wecale nie jest nam przykro, ze kto§ nas w czym$ pomingt;

o wzieliby$my sie za siebie, ale nie mamy na to sity;

O zrobiliby$my co$ dla innych, ale nie mamy na to czasu;
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O ozywimy swoje matzefstwo, jak tylko dzieci wyfrung z gniazda;

O spedzimy wiecej czasu z dzieémi, jak tylko nasza praca nam

na to pozwoli;

O nasze dzieci wcale nie przekraczajg granic, po prostu

sq wychowywane w duchu rodzicielstwa bliskosci;

O maqz przestanie romansowaé, gdy tylko zmieni prace i przestang

sie wokét niego krecié te ,rozchichotane panienki”;

O gdybysmy tylko mieszkali w innym mieicie, z pewnosciq nasze

zycie wygladatoby inaczej (czytaj: lepiej).

Te i tym podobne ,bajeczki” powtarzamy sobie niczym mantre. Jeden
raz, drugi, trzeci, dziesigty... setny. Zyjq z nami na co dzien. Sq jak sto-
rzy, dobrzy przyjaciele, na kiérych zawsze mozna polegaé i ktérzy nigdy
nie zawiodq. Po ktéryms$ razie wypowiedzenie takich zdan na gtos czy
tez zonglowanie nimi w myslach nie wywotuje najmniejszego zgrzytu.
Jeste$my z nimi juz tak zaprzyjaznieni, ze przyjmujemy je jako catkowitg

prawde. Jeste$my $wiecie przekonani, ze tak wtasnie jest.

W taki sposéb dziatajq iluzje, ktérymi ,zaczarowujemy” swoje zycie, by
poczud sig lepszymi. Bardziej kompetentnymi, kreatywnymi, altruistycz-
nymi, troskliwymi, zyczliwymi, otwartymi na innych. To dzigki nim pom-
pujemy wiasng samoocene i poczucie, ze jeste$my dla innych wazni,

ze nas szanujq, doceniajq i kochajq.

Szambo wybije

Chyba kazdy nosi w sobie jaki$ trudny obszar, do ktérego niechetnie
zaglgda i z ktérym ciezko sig zmierzyé. Sktadaijq sie na niego wszelkie
nasze leki, stabostki, potknigcia. No i tu drogi sq dwie. Albo zmierzymy

sie ze swoimi niedostatkami i zrozumiemy, w jaki sposéb wptywaijq na
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nasze codzienne zycie, relacje rodzinne i zawodowe, albo zrobimy
wszystko, by wrazliwych obszaréw nie tykaé. Bedziemy zyé na okretke,
stgpaé na paluszkach i przymykaé oczy, byle tylko nie zmierzy¢ sie z trud-
nosciami, niewygodng prawdq, ocenq ze strony innych. Bedzie nam sie
wydawato, ze jak skrzetnie ukryjemy przed sobq wszystkie uwierajgce

nas prawdy, to nikt sig o nich nie dowie. To bedzie wszystko tadnie i cacy.

A to niestety — a moze raczej stety — tak nie dziata. Emocjonalne szambo
predzej czy pbzniej wybije i zrobi sie ,zapaszek”. Czy da sie go ukryc?
To tak, jakby oczekiwaé, ze odér wydobywaijqcy sie z kolektora scieko-

wego da sig zneutralizowaé kilkoma kroplami perfum.

Owszem, niektérzy z nas potrafig wznie$é ,emocjonalny kamuflaz” na
wyzyny mistrzostwa. Co wiecej, wciggajg w to samooszukiwanie sie naj-
blizszych: meza, zone, dzieci, rodzicéw. | to moze skutecznie zadziatad,
bo przy tak bliskich relacjach zazwyczaj brakuje odpowiedniego
dystansu, spojrzenia na danq sytuacje z boku, na zimno. To raczej nieco
dalsze otoczenie osoby samooszukujqcej sie (przyjaciele, koledzy
z pracy) ma szanse wytapad towarzyszqce jej utudy. Dostrzec, ze co$
tu nie gra. Ze przeciez wcale nie chodzi o brak czasu na spotkanie
z rodzicami, tylko o brak ochoty na ztozenie im wizyty (dlatego ze ist-
niejq od lat gromadzone zale i wzajemne pretensje, nieodpuszczone
krzywdy albo dlatego ze rodzice sq juz starzy, zniedotezniali i komplet-

nie nie dbajq o wiasng higiene).

| weale nie jest tak, ze po macierzyfskim chcemy jak najszybciej wrécié
do pracy tylko dlatego, ze: ,Jak nic, szef znajdzie sobie kogo$ lepszego
na moje miejsce i wymyséli powéd, by mnie zwolnié. Trzeba walczyé
o swoje”. Bardziej kieruje nami cheé zawodowego spetniania sig,
potrzeba realizowania sig nie tylko w roli mtodej mamy, ale takze w roli

pracownika/szefowej/bizneswoman. Pragnienie wymiany informacjj,
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dzielenia sie swoimi przemysleniami, podejmowania intelektualnego
wysitku. To takie zwyczajne i ludzkie, a jakze wiele $wiezo upieczonych
mam nie daje sobie prawa do takich potrzeb. Pojawiajq sie wyrzuty
sumienia, ilekroé ich mysli nie orbitujqg stale wokét malerstwa. A céz
dopiero, gdy majq sie przyznaé same przed sobgq, ze dziecigtko, mimo
iz bardzo przez nie kochane, nie przestonito im catego $wiata, nie oka-

zato sig kluczem do petnego szczescia, nie przyniosto ostatecznej nirwany.

| dalekie od prawdy jest to, ze nasz partner romansuje na boku w ramach
wyijatku, bo w jego aktualnej pracy mtodziutka stazystka wprost sitq
wepchneta mu sie w ramiona. Nie, nasz misiaczek notorycznie nas zdro-

dza, gdy tylko nadarzy sie ku temu okazja.

Okantowac siebie

Nie zawsze jednak znajdzie sie ochomik, ktéry obnazy przed nami snute
przez lata fantasmagorie. Do tego potrzeba wszak odwagi. Odstonig-
cie prawdy zapewne nie spotka sig z aplauzem. Osoba, ktérej iluzje
zostanq rozbite w drobny mak, poczuje sie dotknieta, ,gota” i bezbronna.
Najczesciej obruszy sie, okopie jeszcze bardziej na swoim stanowisku
i zerwie kontakt z ,nadgorliwym”. | nie ma sig co dziwié. Jezeli zyta przez
wiele lat w wyidealizowanym $wiecie, to nietatwo jej bedzie pozegnad
sie ze ztudzeniami, zmierzy¢ z wiasng porazkq, nieomylnosciq, strachem,
samotnosciq. Psychiczna samoobrona bedzie dgzyta do utrzymania
lukrowanego wizerunku siebie czy tez najblizszej rodziny. Jesli przez
tyle czasu z licznymi sukcesami kantowata siebie, to dlaczego by nie miata

uprawiaé tego kanciarstwa odrobing dtuzej?

Pora na dawke psychologicznej teorii. Malutkq, obiecujemy. Takie zycie
w kokonie iluzji opiera sie zwykle na stosowaniu tak zwanych mecha-

nizméw obronnych.
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Mechanizmy obronne to zazwyczaj nieswiadome sposoby unikania
bqdz tagodzenia trudnych dla nas uczué i emociji. Dzieki nim radzimy
sobie z wewnetrznymi konfliktami, potrafimy zmniejszy¢ lek, stres, frustra-
cje, poczucie samotnosci, poczucie winy czy tez poprawi¢ swojg samo-
ocene. Nie zmieniamy przy tym sytuacii, ktéra takie emocje wywotuje.
Mozemy natomiast znieksztatcaé rzeczywisto$é, ale o tym napiszemy sze-

rzej w nastepnym podrozdziale.

Kazdy z nas wykorzystuje te mechanizmy w trudnych momentach i potra-
fig one by¢ bardzo pomocne. Ale stosowane dla zmniejszenia napiecia
bez préby zmiany sytuacji i rozwigzania probleméw na diuzszq mete

nam szkodzq.

Generalnie nasza podé$wiadomo$é robi wszystko, by mniej bolato. Przy-
ktad: nie dostajemy wymarzonej posady w znanej korporacii. | jak sobie
to tumaczymy? Ze byli od nas lepsi kandydaci, z wiekszym do$wiad-
czeniem, z ciekawszym portfolio? Nic z tych rzeczy. To wszystko przez te
odpicowanq zotzg, ktéra przekonata reszte komisji rekrutacyjnej, zeby

nas nie wybrano. Z pewnosciqg boi sie konkurencii. Uf, troche nam lepie;.

Koncepcje mechanizméw obronnych odkryt Zygmunt Freud, z czasem
rozwineta jq jego cérka — Anna. W tym miejscu mozna bytoby napisad
przynajmniej sto stron o freudowskiej swiadomosci, nieswiadomosci, to,
ja i nada, instynktach oraz popedach. My jednakze na potrzeby niniej-
szej ksiqzki ograniczymy sie do wymienienia i opisania kilku charaktery-

stycznych i stosunkowo czesto stosowanych mechanizméw obronnych.

1. Zaprzeczanie

Ten mechanizm obronny pozwala na ukrycie przed $wiadomosciq
przykrych (czasem traumatycznych) bgdz nieakceptowanych spotecz-
nie wydarzen. Konkretne do$wiadczenie jest przez nas ignorowane.

18
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Aby odsungé¢ od siebie negatywne mysli i niechciane uczucia, nie przyj-
mujemy do wiadomosci realnych faktéw. Postugiwanie sie zaprzecze-
niem jest doéé powszechne na etapie dziecifstwa. Przyktadowo dziecko
zaprzecza, ze jego ukochany kotek umart, i twierdzi, iz zwierzak nadal
jest obecny, tyle ze jest niewidzialny, albo ze wyszedt sobie pobiegaé
i niedtugo wréci. Z kolei dorodli czesto zaprzeczajq wydarzeniom kato-
stroficznym, niebezpiecznym, nagtym i niezaleznym od nich (takim jak
wypadek drogowy, pozar, katastrofa lotnicza) na zasadzie: ,Mnie sie
to nie przytrafi”. Zdarza sig, ze zaprzeczamy nieuleczalnej chorobie.
Owszem, trzymamy w dtoni pisemnq diagnoze, jednak ,czujemy”, ze to
jaka$ pomytka, ktéra za jakis czas z pewnoscig wyjasni sie na naszq
korzy$é. Zaprzeczamy agresji ze strony rodzicéw, jakiej doznalismy
w dziecifistwie (ojciec wcale nie oktadat nas pigsciami dzien w dzien
bez powodu, tylko od czasu do czasu dawat klapsy w tytek ,motywujgce”
do nauki). Mgz nie zdradza nas z kochankg, po prostu podczas podrézy
stuzbowej zabrakto w hotelu wolnego pokoju dla asystentki. Alkoholik,
ktéry co kilka dni upija sie do nieprzytomnosci, zaprzecza, ze ma pro-

blem z alkoholem.
2. Wyparcie

Woyparcie polega na tym, ze odsuwamy od $wiadomosci jakgs mysl,
pragnienie czy tez wyobrazenie. Spychamy je do nieswiadomosci, gdy
sq dla nas bolesne lub zagrazajgce (mogtyby wzbudzié poczucie winy
czy tez dylematy moralne). Wypieranie wspomnieh wymaga ciggtego
wktadania energii w to, aby nie wrécity do $wiadomosci, dlatego jest to
proces bardzo wyczerpujqcy i szkodliwy. Wyparcie moze przybraé
postaé luk w pamieci, a nawet catkowitej amnezji, jesli dotyczy trau-
matycznych wydarzen — tak moze sie zdarzyé u uczestnika wypadku,
ofiary molestowania, $wiadka zabéjstwa etc. Jednak predzej czy péz-

niej sttumione emocje dadzq o sobie znaé, ,bedq sie domagad”, by je
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poczué i przezy¢. Powrdceq do nas choéby jako dolegliwosci somatyczne
(bdle somatyczne brzucha, stawdw, gtowy, nudnosci, zaparcia, zespét
ielita drazliwego efc.), sny o powtarzalnej tresci, réznego rodzaju awersje
(wstret do ludzi, seksu, okre$lonego rodzaju pozywienia, danej czyn-

nosci itp.).

Przyktady wyparcia: matka wypiera, ze oddata dziecko do domu dzieckg;
syn wypiera, ze ojciec byt aktywnym komunistq z PZPR; ojciec wypiera,

ze znecat sie nad dzieémi, gdy byty mate.
3. Racjonadlizacja

Racjonalizacja to stosowanie stuzgcych samooszukiwaniu sie uspra-
wiedliwien wiasnych niepowodzer lub nieakceptowanych spotecznie
decyzji/zachowan/postaw, podczas gdy nasze prawdziwe motywy

pozostajq ukryte (czestokroé réwniez przed naszq $wiadomosciq).

Zmieniamy oceng danej sytuacii, przedmiotu czy tez osoby, co w efek-
cie pozwala nam poczué sie lepiej z wtasnymi dziataniami, ,zmniejszyé
wyrzuty sumienia”. Na przyktad obarczamy wing za niepowodze-
nie danego projektu w firmie kolege z zespotu (podczas gdy sami mocno
przyczyniliémy sie do porazki), a nastepnie wmawiamy sobie, ze to weale
nie byto podte z naszej strony, bo kolega nie po raz pierwszy wylqgduje
na dywaniku u szefa i jego dni w firmie byty i tak policzone. Nie ma

sensu, zeby sie meczyt. Tak wlaiciwie to wyrzgdzamy mu przystuge.

Sprytne, prawda? Wielu z nas opanowuije do perfekcji szukanie tego
typu usprawiedliwier na rézne wtasne $winstewka albo niepowodze-
nia. Kiedy dobrze pokombinujemy, to wiasciwie kazdqg swojq porazke

zamienimy w pozorny sukces.
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Wystarczy, ze zastosujemy odmiang racjonalizacji okreslang jako ,kwa-
$ne winogrona”. Wytlumaczymy sobie wéwczas, ze cos$, czego poczat-
kowo pragnelismy, a czego nie udato nam sie zdoby¢/osiqgnagé, weale

nie jest takie wspaniate.

Nie zostatam zaproszona na wesele kolezanki z pracy. To nawet i lepie;.
W koricu co to za atrakcja? Duszna sala w matej mieécinie, spoceni
wujaszkowie, ciepta wédka i zagryzka z kietbasy, ktérg pachnie sie

potem przez dwa dni. A do tego trzeba wydaé kase na sukienke.

Inng odmiang racjonalizacji sq , stodkie cytryny”. Zachodzi ona wéwezas,
gdy wmawiamy sobie, ze sytuacja, w ktérej sie znalezlismy (obiektywnie
kiepska), wcale nie jest taka zta. Bierzemy kurs na hurraoptymistyczne

myslenie.

Przyktadowo mqz Joanny jest typowym pracoholikiem. Cate dnie spe-
dza w pracy, jest totalnie po$wigcony wtasnej karierze, w domu bywa
gosciem. W weekendy jezdzi na targi, obiady jada na miescie. Praktycznie
nie wie, co stychad u zony i dzieci. Gdyby spytac go, w ktérej sq klasie,
musiatby sie dtuzszq chwile zastanowié. Joanna, obiektywnie rzecz bio-
rqc, czuje sig opuszczona i osamotniona, zajmuje sie domem i wychowuije
dzieci praktycznie w pojedynke. Trudno jej pogodzi¢ sig z fizyczng i emo-
cjonalng nieobecnosciq meza. Prébuje jednak odnalez¢ stodycz cytryny.
Bo przeciez ta sytuacja ma swoje plusy: dzieci podrosty i nie potrzebujg
juz ciggtego doglgdania, staé jqg na wszelkie przyjemnosci, takie jak
wizyta u kosmetyczki, pobyt w spa, markowe ubrania; ma coraz wigcej
czasu na rézne hobby. Kolezanki, ktérych mezowie wracajq punkt szes-
nasta do domu i wiecznie sie czego$ czepiajq, zazdroszczq jej takiej

swobody. Prawda, ze tatwo uwierzy¢ w te utude szczesdliwoscie
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4. Projekcja

Projekcja jest mechanizmem obronnym, w ktérym wiasne trudne/niepo-
zqdane emocje (a takze cechy, uczucia, poglady) przypisujemy nieswia-
domie innym. Przyktadowo zdenerwowana osoba, ktéra krzyczy i ekspre-
syjnie gestykuluje, twierdzi, Ze to jej rozméwca jest osobq atakujgeq,
wytadowujqcq sie na niej. Albo mezczyzna, kidry notorycznie oktamuje

zong, posqdza jq o nieuczciwe zachowania.
5. Idealizacja

Polega ona na tym, ze wyobrazamy sobie kogos$ lub dang sytuacije
o wiele bardziej optymistycznie, niz ma to miejsce w rzeczywistosci.
Obiekt idealizacji rozszczepiamy na dwie czeici (dobrq i zlq), a nastepnie
zaprzeczamy istnieniu ztej czesci, jednoczesnie wyolbrzymiajqc te dobrg
(dostrzegajac wytqcznie zalety). Idealizujemy rodzicéw, nauczycieli, p6z-
niej takze partneréw, czyli te osoby, od ktérych jestedmy w jakis sposéb

zalezni emocjonalnie.

Warto zwrécié uwage na tzw. moralne mechanizmy obronne, czyli takie,
dzieki ktérym nadal postrzegamy siebie jako dobrych ludzi, mimo tego
ze naruszyliémy wyznawane wartosci/zasady moralne. Zaliczymy do
nich m.in.: rozmycie odpowiedzialnosci (dzielenie sie¢ wing z innymi),
poréwnania wtasnych moralnie nagannych czynéw z jeszcze gorszymi
czynami innych ludzi, wyparcie negatywnych konsekwencii swoich czy-
néw, dehumanizacie ofiar swoich czynéw, okreslanie ,ztych” czynéw
nazwami majgcymi mniej negatywny wydzwiek (jok choéby stosowane

czesto w latach 90.: ,Jade na jume” zamiast: ,Bede kradt”).
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Mnie to nie dotyczy

Spektrum mechanizméw obronnych jest o wiele szersze, ale zatrzymamy
sie na wyzej zaprezentowanym wycinku. W rozdziale 2. za$ zapre-
zentujemy Wam przekréj kilkudziesigciu studiéw przypadku, ktére od
$rodka pokazq dziatanie iluzji — i od strony pacjenta, ktéry je stosuje
w codziennym zyciu, i od strony terapeuty, ktéry pomaga je odkry,

a nastepnie przepracowad.

Zastanawiacie sig teraz, czy sami korzystacie z mechanizméw obronnych
i czestujecie sie ztudzeniami? Kiwacie gtowami2 No to witajcie w klu-
bie! Kazdy predzej czy pdzniej uprawia takie czary-mary. W korcu

pigutka prawdy bywa naprawde gorzka i trudna do przetknigcia.

.Ze niby co?” —myslicie sobie. Ze méj zwiqzek juz dawno sig posypat?
Ze tak naprawde moje dzieci majg mnie w nosie? Ze tesciowie nigdy nie
szanowali moich decyzji i granic2 Ze nie mam wystarczajgcych umiejet-
nosci, by powalczyé o awans? Ze zapuscitam sie fizycznie i mentalnie

na wlasne zyczenie? Ha, wierutna bzdura! MNIE to nie dotyczy!

Jedli tak nie jest, to wspaniale. Gratulujemy! Ale jesli to sig chociaz troszke
zgadza, to usigdzcie wygodnie w fotelu i zapnijcie pasy, bo zaraz zasta-
nowimy sie, czy to zagtaskiwanie rzeczywistoéci bardziej Wam pomagg,
czy moze raczej odtgcza Was od prawdziwego zycia i wprowadza

w stan emocjonalnej wegetacii.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
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Wymoéwki, usprawiedliwienia, pocieszacze. Stowa plastry przyklejane na
obolate poczucie wtasnej wartosci, stowa zaklecia, ktérymi chcemy odczarowac
nieprzyjemna rzeczywistosc. Uzywamy ich wszyscy, kiedy cos sie nam nie uda,
kiedy z naszej winy ominie nas jakas okazja, kiedy zabraknie nam odwagi albo
determinaciji. ,Nic sie nie stato”. ,Udatoby sig, ale..” ,| tak mi nie zalezato”. One
sg w porzadku, o ile zbudowany z nich mur obronny nie zaczyna zastania¢ nam
rzeczywistosci. Mozna sie za nim chowac catymi latami, a w tym czasie zycie
bedzie nam przeciekac przez palce. A my nie bedziemy wiedzieli, dlaczego

jestesmy coraz bardziej zmeczeni, wypaleni, zniecheceni...

Stop! Najwyzsza pora zerwac z marazmem. Od teraz koniec opowiadania
samym sobie bajek. Czas, by zmierzy¢ sie z prawda, choc¢ na poczatku moze to
troche zabole¢. Za to potem... Potem przestaniemy sie ba¢ Zzycia, a zaczniemy
miec¢ na nie wptyw. Bedziemy petni energii, skuteczni jak nigdy przedtem,
akceptujacy siebie. Jak to zrobic? Podpowiedz znajdziecie w tej ksiazce.
Oprocz praktycznych wskazowek o tym, jak poradzic¢ sobie ze szkodliwymi
skutkami zaktamywania rzeczywistosci, sa tu rowniez historie oséb, ktore takie
doswiadczenie maja za soba, a ktore odrzucity kokon iluzji, obraty kurs na

prawdziwy swiat i same z powodzeniem steruja swoim zyciem.
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