JON FREDERICKSON

KEAMSTWA
KTORYMI
ZYJEMY

Jak zmierzy¢ sie z prawdg, zaakceptowac

siebie i zmieni¢ swoje zycie

W(J?d rodze



KEAMSTWA
KTORYMI
ZYJEMY

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_0uus_ebook

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_0uus_ebook

JON FREDERICKSON

KEAMSTWA
KTORYMI
ZYJEMY

Jak zmierzy¢ si¢ z prawdg, zaakceptowac

siebie i zmieni¢ swoje zycie

Przetozyta Maria Nowak

w&d rodze

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_0uus_ebook

Tytul oryginatu
The Lies We Tell Ourselves. How to Face the Truth, Accept Your-
self, and Create a Better Life

ISBN oryginatu 978-0-9883788-8-9

© Copyright 2017 by Jon Frederickson
Seven Leaves Press
4550 Belleview
Kansas City, MO 64111
www.sevenleavespress.com

© Copyright for this edition by Wydawnictwo W drodze, 2018

Redaktor prowadzacy
Lidia Kozlowska

Redakcja
Agnieszka Czapczyk

Korekta
Paulina Jeske-Choiriska, Agnieszka Czapczyk

Projekt okladki i stron tytulowych
Radostaw Krawczyk

Redakcja techniczny
Justyna Nowaczyk

Fotografia na oktadce

Fotolia.com

ISBN 978-83-7906-204-1

Wydawnictwo Polskiej Prowincji Dominikanow
W drodze sp. z o.0.
Wydanie I, 2018
ul. Kosciuszki 99, 61-716 Poznah
tel. 61 852 39 62, faks 61 850 17 82
sprzedaz@wdrodze.pl www.wdrodze.pl

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_0uus_ebook

PrRzZEDMOWA

Zycie samo w sobie rzadko jest latwe; kazdemu z nas przy-
nosi bél, cierpienie psychiczne, ktére potrafi by¢ nie do
zniesienia. Jesli szukamy sposobu, zeby sobie z nim pora-
dzi¢, mozemy zwrdcic sie do terapeuty. Dobry terapeuta to
czlowiek madry — madroscia wewnetrzng, ktéra ma swoje
zrodlo w doswiadczeniu bolu i cierpienia, jakie niesie zy-
cie. Takiej madrosci nie da sie naby¢ w zaden inny sposob.
Zalozmy, ze udalo sie nam trafi¢ na madrego terapeute. Jak
z nim pracowaé, zeby osiagna¢ cel: znalez¢ ulge w cierpie-
niu? Przede wszystkim musimy sobie uswiadomi¢, dlaczego
cierpimy, i zrozumie¢, na czym polega powrét do zdrowia.

Ot6z chorobg, na ktorg zapadlismy, sa klamstwa. Wie-
rzymy w nie i pozwalamy, by rzadzily naszym zyciem, bo
dzieki temu nie odczuwamy bélu. By¢ moze wmoéwiono
nam, ze jesteSmy zli i zastuzyliSmy na wszystko, co nas spot-
kalo, a my polknelismy to ktamstwo, zamiast przyjac¢ do
wiadomosci, ze zostaliSmy przez kogo$ skrzywdzeni. Moze
powtarzamy sobie Igarstwa w rodzaju: ,wszystko sie utozy”,
zamiast zmierzy¢ sie na przykiad z faktem, ze nasze malzen-

stwo jest w rozsypce. Aby wrdci¢ do zdrowia, musimy przy-
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6 Klamstwa, ktérymi zyjemy

ja¢ prawde dotyczaca nas samych i naszego funkcjonowania
w Swiecie. Wierzymy w klamstwa, zeby nie czu¢ bolu. To
ludzka rzecz. Problem polega na tym, ze oszukujemy sa-
mych siebie zbyt umiejetnie. Terapeuty potrzebujemy po to
wlasnie, by pomogt nam zmierzy¢ sie z prawdg, przed ktora
na wszelkie sposoby usitujemy uciec.

Ksigzka Klamstwa, ktorymi zyjemy powstala po to, by
pomdc w dostrzezeniu ktamstw, przez ktoére cierpimy, i po-
kaza¢, w jaki sposob mozemy zmierzy¢ sie z prawda, aby
odzyska¢ wolnos¢. Przedstawimy w niej, jak przebiega te-
rapia, ktora prowadzi do zmiany. Terapia to co§ wiecej niz
zwykle pogaduszki, nie polega tez na odfajkowywaniu ko-
lejnych punktéw z listy ani na potraktowaniu czlowieka jak
krzyzowki, ktora sie po prostu rozwigzuje. Terapia to rela-
cja, ktoérg nawigzujemy z drugim czlowiekiem, gdy wspdl-
nie stawiamy sobie za cel zmierzenie sie z gleboko ukryta
prawda o naszym zyciu, by wréci¢ do zdrowia. Najpierw
trzeba dokladnie pozna¢ chorobotwércze klamstwa, by moc
przyjac i zaakceptowac uzdrawiajaca prawde.

Dzisiaj, w czasach zorganizowanej opieki zdrowotnej,
latwo jest straci¢ z oczu to, co powinno by¢ dusza terapii.
Kim jestesmy? Dlaczego cierpimy? Czego szukamy? Spro-
bujemy odpowiedzie¢ na niniejsze pytania nie za pomoca
definicji, ale poprzez przyklady ukazujace, ze gdy zdecydu-
jemy sie zmierzy¢ z rzeczywistoScig, ktorej dotad staralismy
sie zaprzeczy¢, wejdziemy na droge ku prawdziwej zmianie.

W historiach, ktére opowiemy w tej ksigzce, dane oso-
bowe zostaly pominiete bagdz zmienione, ze wzgledu na
ochrone prywatnosci bohateréw. Chcemy po prostu ukazac
prawdy, przed ktérymi uciekamy, oraz najpowszechniejsze
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Przedmowa 7

sposoby unikania, zagtuszania i falszowania tych prawd.
Mozna powiedzie¢, ze historie te dotycza nas wszystkich —
bo nikomu z nas nie jest fatwo zmierzy¢ sie z prawda.

Wiele 0s6b, ktorym udzielimy glosu, doswiadczylo tak
koszmarnego cierpienia, ze z trudem przyjdzie nam brng¢
przez ich relacje. Zadanie czytelnika to wczué sie w ich
przezycia, podejs¢ z empatia do ich doswiadczen i poprzez
nie zobaczy¢ swoj wlasny bol. Przytoczone historie pokazuja
tez, ze to, co wydaje sie by¢ oczywista przyczyna naszego
cierpienia, rzadko kiedy rzeczywisScie nig jest. Cierpimy,
bo uciekamy od zycia i od $mierci, odrzucajac nauke, jaka
z nich plynie. Zdrowiejemy, kiedy zaczynamy akceptowac
samych siebie, ludzi, nasze zycie. Czlowiek jest tajemnica.
Czy mozna ja do kofica pozna¢? Nie. Mozna jg jednak przy-
jac i zgodnie z nig funkcjonowaé. Ksigzka ta pokaze czytel-
nikowi, jak przyja¢ prawde o sobie samym.
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WSTEP

Do mojego gabinetu weszla kobieta. Usiadla, westchneta.

— Nie wiem, co zrobi¢ z moim malzefistwem. Maz usta-
wicznie wdaje sie w romanse. ChodziliSmy na terapie dla
par, ale to nic nie dalo. M3z czuje sie winny, a przynajmniej
tak twierdzi. Za kazdym razem przyrzeka, ze dochowa mi
wierno$ci, a potem znowu zaczyna kreci¢ z jaka$ babka.
Powinnam od niego odejs¢, ale tatwiej jest tkwi¢ w malzefi-
stwie, niz zdecydowac¢ sie na rozwod — powiedziala.

— Maz przyrzeka, ze bedzie pani wierny, a potem wdaje
sie w romanse z innymi kobietami? — spytatem.

— Tak wlasnie jest. — Pokiwala glows.

— Mozna wiec powiedzie¢, ze chce pani zosta¢ z mezczy-
zng, ktory sklada obietnice, lecz réwnoczesnie usiluje pani
zapomnie¢ o istnieniu mezczyzny, ktory panig zdradza?

— Alez ja nie potrafie mu tego zapomnie(!

— Pamieta pani fakty. Ale wyglada na to, ze poslubila pani
nie tyle meza, co jego obietnice.

— Aj. Ostro powiedziane.

— Jesli panig urazitem, przepraszam. Czy jednak nie czuje
sie pani urazona raczej romansami meza, skoro pragnie pani
wiernosci?
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10 Klamstwa, ktérymi zyjemy

— Oczywiscie, ze czuje sie nimi urazona!

— A jednak wierzy pani w to, co m3z mowi, zamiast wy-
ciggac¢ wnioski z tego, co robi. Czy to wlasnie nie ta postawa
powoduje, ze jest pani ciezko?

— Chyba rozumiem, do czego pan zmierza.

— Czy gdy zauwaze, ze wyrzadza sobie pani krzywde, nie
dostrzegajac jakiegos zachowania, ktore jest przyczyna cier-
pienia, bede moégl zwréci¢ pani uwage, bysmy mogli temu
cierpieniu zaradzi¢? Mam pani pozwolenie?

— Coz, to brzmi rozsadnie. Ale, wie pan, my juz ze soba
nie sypiamy.

— Rozumiem: nie sypia pani z mezem. Ale wcigz pani
z nim jest. — Zawiesitem glos. — Czy istnieje mozliwos¢, ze
zyje pani nie tyle z nim, co z jego ktamstwami?

Do jej oczu naplynely lzy.

— Powinnam od niego odejs¢. Jak to zrobi¢?

— Alez nie musi pani tego robi¢! Wierny maz juz dawno
odszedl, prawda? Czy chcialaby pani, zebym jej pomogt
przesta¢ czekac na jego powrdét?

Moja rozméwczyni liczyla na to, ze jej wiara w obietni-
ce meza sprawi, iz ten przestanie jg zdradza¢. Mgz jednak
wdawat sie w kolejne romanse. Dlaczego wiec wciaz sie
oklamywata? Dlaczego wszyscy sie oklamujemy? Bo nasze
wlasne zyczenia sg duzo latwiejsze do zaakceptowania niz
rzeczy, ktore dzieja sie naprawde.

Podczas pierwszej sesji nie udato mi sie dojs¢, dlaczego ta
kobieta przyjmowatla ktamstwa meza za dobrg monete. Nie
wiem, czy dojde do tego podczas nastepnej sesji, bo odkry-
cie prawdy wymaga czasu. Zresztg, drugi czlowiek zawsze
pozostaje dla nas zagadka, niezaleznie od tego, ile sie 0 nim
dowiemy.
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Wstep 11

Jesli kazdy czlowiek jest tajemnicg, psychoterapia to sytua-
cja, w ktorej tajemnica spotyka tajemnice. Czego oczekuje-
my od terapeuty? W czasach, gdy odchodzi sie od tradycyjnie
pojmowanej religijnoSci, coraz czesciej liczymy na pomoc
uzdrowicieli. Chcemy, by kto§ wreszcie sprawil, ze prze-
staniemy cierpie¢ i odnajdziemy sens zycia. Dla wielu os6b
gabinet terapeuty staje sie czym$ w rodzaju swieckiego kon-
fesjonalu. Czesto mamy bledne oczekiwania wobec terapii.
Chociaz pragniemy prawdziwej wewnetrznej zmiany, zwra-
camy sie do terapeutéw z prosbg, zeby pomogli nam takiej
zmiany unikng¢. Chcemy uslysze¢, ze w sumie wszystko jest
w porzadku, mamy zyczenie, by po prostu nas naprawiono
albo doradzono, jak zmieni¢ ludzi, ktorzy nas otaczaja.

Terapeuci, postuszni powolaniu, mogg stara¢ sie wply-
na¢ na nasz sposob myslenia, skorygowac¢ punkt widzenia.
Stuchajg, kiedy moéwimy to, co przychodzi nam na mysl,
pomagaja wyciagna¢ wnioski, dzielg sie spostrzezeniami.
Kazde z tych dzialafi jest dla terapii istotne, ale zadne, samo
w sobie, nie spelni zadania terapii. Terapia jest bowiem re-
lacja, nie moze polega¢ tylko na stosowaniu jakiej$ metody
czy techniki, nie jest dzialaniem, ktéremu wystarczy sie
poddac¢. Aby wréci¢ do zdrowia, musimy postawic¢ sobie za
cel, ze odkryjemy wszystkie te prawdy, ktérych dotad sta-
raliSmy sie nie widzie¢. Prawdy skrywane dotad za zastong
klamstw, w ktore sami uwierzylismy i do ktorych staralismy
sie przekona¢ innych. Porady nie s3 nam potrzebne. Musi-
my po prostu przekopac sie przez klamstwa, a znajdziemy
to, czego naprawde szukamy.

Nie wymagamy tez naprawy. Zdarza sie nam myslec,
ze gdyby kto$ nas naprawil, tak raz a dobrze, skofczylyby
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12 Klamstwa, ktérymi zyjemy

sie problemy. Najczesciej jednak okazuje sie, ze nie tyle
chcemy naprawi¢ siebie, co raczej poskleja¢ nasze zludze-
nia, ktore prysly jak bafika mydlana, podreperowac zruj-
nowang samoocene... Kurczowo trzymamy sie wszystkich
naszych pokreconych mysli, ktére sprawiaja, ze cierpimy.
Falsz trzeba po prostu odrzuci¢. Dopiero wtedy doswiad-
czymy prawdziwego zycia. Dopiero wtedy bedziemy mogli
zaakceptowac siebie i poczujemy, jak wracaja witalne sily,
ktore zdlawil ciezar ktamstw.

Madry terapeuta nie skupia sie wylacznie na naszym spo-
sobie rozumowania, bo terapia nie jest relacjg czysto inte-
lektualng. Madry terapeuta nie siedzi, wpatrujac sie w nas
z nieprzeniknionym wyrazem twarzy, kiedy snujemy przy-
dlugie dywagacje, nie wdaje sie z nami w pogaduszki ani nie
opowiada, co mu $lina na jezyk przyniesie. Gdyby ludzkie
bolaczki dato sie uleczy¢ za pomoca gadaniny, uzdrowienie
ludzkosci juz dawno dokonaloby sie... przy barze. Madry
terapeuta nie opiera sie wylacznie na rozumowym ogladzie,
bo ten nie wystarczy, zeby uleczy¢ bol ludzkiego serca.

Na czym polega powrét do zdrowia? Terapeuta poprowa-
dzi nas ku doswiadczeniu prawdy o nas samych. Zobaczy-
my, kim jestesmy, kiedy opadng zastony wymoéwek, wyja-
$niefi, usprawiedliwief, i wszystkie maski, ktére tworzymy
ze stow. Zmierzymy sie z naszym wewnetrznym zyciem
(z popedami, myslami i uczuciami) i z rzeczywistoscig Swia-
ta zewnetrznego — wcze$niej nie mogliSmy tego zrobi¢, bo
zaSlepialy nas klamstwa, w ktore wierzylismy. Mierzac sie
z tym, co dotad pozostawalo ukryte, rozpoczniemy trudny
wewnetrzny proces zdrowienia. Jesli wiedza jest pokar-
mem dla duszy, jak twierdzil Platon, to zdrowiejemy, kiedy
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Wstep 13

przyjmujemy do wiadomosci rzeczywistos¢, ktorg wezes-
niej skutecznie negowaliSmy. W ten spos6b pomnazamy na-
sz wiedze. Zadne leki, zastrzyki, ani nawet elektrowstrzasy
nie zastapig zywej relacji, jakg moze stac sie terapia.

W ksigzce tej pokazemy, jak zmierzy¢ sie z prawdg, ktorej
dotad unikalismy, i dzieki temu wréci¢ do zdrowia. Przy-
klady, zaczerpniete z praktyki autora, ukazujg ludzi bo-
rykajacych sie z problemami, ktére miewamy wszyscy,
i uciekajacych sie do wymowek, ktore kazdemu z nas mo-
glyby przyjs¢ do glowy. Z pomocy terapeuty ludzie ci znaj-
dujg site, zeby znies¢ prawde, ktora dotad wydawala sie im
nie do udzwigniecia, i zmierzy¢ sie z tym, co budzito ich
lek. Bedziemy mieli okazje zobaczy¢, jak pacjent wraca do
zdrowia dzieki osobistej szczerej relacji, ktorg nawigzuje
z terapeuta. Owszem, pacjenci czesto licza na to, ze dowie-
dza sie, co robi¢ i jak zy¢, albo powtarzaja komunaly. Ale
w glebi serca tesknig do samych siebie, tych prawdziwych,
uwiezionych pod pancerzem cierpienia. Jakiej wiedzy szu-
kaja? Dlaczego w dzisiejszych czasach, kiedy mato kto ma
jeszcze che¢, by pyta¢, coz to jest prawda, ludzie wcigz
szukaja prawdy w relacji, jakg jest psychoterapia?
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O AUTORZE

Od szostego roku zycia Jon Frederickson wychowywal sie
i pracowal w kuzni nalezacej do ojca, w miejscowosci Clear
Lake w stanie Iowa. Pomagal mu, pracujac przy kowadle
i spawarce, naprawiajgc narzedzia rolnicze i wyrabiajac
ogrodzenia z kutego zelaza. Rodzice mieli nadzieje, ze mlo-
dy Jon przejmie po nich interes, ale nauczyciel muzyki od-
kryl w chlopcu talent i sklonit ich, by wystali go na studia,
dzieki ktéorym bedzie mogl poglebic¢ swoja pasje. Jon ukon-
czyt college i zostal zawodowym muzykiem. Gral na wal-
torni. Pewnego dnia jednak zwrocit sie o pomoc do terapeu-
ty, a otrzymawszy j3, postanowil podja¢ kolejne studia, by
w przyszlosci zajmowac sie psychoterapig. Wieczorami gry-
wal przed publicznoscig, a za dnia studiowal. Po dyplomie
zostal pracownikiem opieki spolecznej i psychoterapeuts.
Pracowal w szpitalu psychiatrycznym, w specjalistycznej
przychodni, wreszcie otworzyl wlasng praktyke.
Zdobywanie wiedzy zamierzal kontynuowa¢ w instytucie
psychoanalizy i psychoterapii. Powiedziano mu tam, ze ciez-
ka trauma, jakiej doznal w dziecifistwie, prawdopodobnie
dyskwalifikuje go, uniemozliwiajagc poddanie psychoanali-
zie. Zdumialo go to. Nie mogt pojac¢, dlaczego zostal ocenio-
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254  Klamstwa, ktérymi zyjemy

ny przez pryzmat wydarzen, ktore spotkaly go w przeszlosdi,
a nie wzieto pod uwage tego, co ze swoja przesztoscig zrobil.
Zrozumial wowczas, jak wazne jest, by zadnego czlowieka
nie wtlacza¢ w bezosobowe ramy, traktujac jako punkt od-
niesienia suche fakty z jego zycia. Przeciwnie, jesli mamy by¢
oceniani, to tylko jako osoby, ktére poradzily sobie lepiej lub
gorzej, usitujac co$ ugrac¢ kartami, jakie rozdalo nam zycie.
Odkryt na nowo znaczenie aktéw woli, za pomocg ktérych
tworzymy siebie i nadajemy sens naszemu zyciu. Osobiste
doswiadczenia pozwolity mu takze doceni¢ ogromng wartos¢
nadziei i jej roli zaréwno w zyciu, jak i w terapii.

Jako czlonek kadry naukowej Waszyngtofiskiej Szkoty
Psychiatrii (Washington School of Psychiatry) uczyl psy-
chiatrow, psychologéw i pracownikéw opieki spoleczne;j.
Obecnie naucza specjalistéw od zdrowia psychicznego na
calym $wiecie, postugujac sie nagraniami wideo ze swojej
praktyki. Jego zyciowa ambicjg jest, by uczy¢ terapii tak
dobrze, jak ojciec uczyt go kowalstwa, a nauczyciele muzyki
— gry na waltorni.

Prace niniejsza poprzedzily w dorobku autora dwie pu-
blikacje ksigzkowe i przeszto trzydziesci artykutow dotycza-
cych psychoterapii. Poprzednia jego ksigzka, Co-Creating
Change: Effective Dynamic Therapy Techniques, to nagro-
dzony podrecznik dla terapeutéw.

Jon Frederickson liczy na odzew czytelnikow. Chcialby
wiedzie¢, czy jego wglad i osobiste historie okazaly sie po-
mocne. Jesli czytelnik ma podobne doswiadczenia, autor
pragnatby dowiedzie¢ sie, co z nich wyniést, by dzieli¢ sie

tg wiedzg z innymi.
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