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Zrozumienie bliskiej
nam trudnej osoby

Elzbieta ma przysparzajacg jej wielu kltopotéw bliska sobie osobe

— corke Marzene — ktéra od ukonczenia siedemnastego roku zycia

bezustannie zmienia partneréw. Ma dwoéjke matych chiopcow,
o ktorych Elzbieta stale si¢ martwi. Cho¢ to smutne, zdazyta si¢ juz przyzwy-
czai¢ do tego, ze corka prosi ja o pieniadze czy miejsce, gdzie tymczasowo
mogtaby si¢ zatrzymac, ale obecnie sprawy zaszly dalej. Podczas ostatniej
wizyty corki dostrzegta siniaki na jej ramieniu.

»Marzena, masz $lady na ramieniu. To on ci to zrobil, prawda?!”, wy-
krzyknela. ,Musisz od niego odejs¢. Masz dwadziescia pig¢ lat. Sama po-
winna$ wiedzie¢. Zepchnat ci¢ tez tego lata ze schodéw. Kiedy sobie uswia-
domisz, ze nie mozesz mu pozwala¢, by traktowal ci¢ w ten sposéb?”.

»Nie chcial tego zrobi¢, mamo. Po prostu zdenerwowat si¢. Dzieci wcho-
dzily mu na glowe, a gdy nie pracuje, tatwo si¢ zlosci. Jest po prostu sfru-
strowany”.

»Ale Marzeno, on caly czas na ciebie krzyczy, a chtopcy boja si¢ go. Jak
mozesz zmusza¢ wlasne dzieci do zycia z kim§ takim?”.
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»Przykro mi, mamo. Wiem, Ze si¢ o mnie martwisz, ale dajemy sobie rade.
Naprawdg¢. Kocham go. Mial po prostu zly dzief. Ja sama za bardzo krzycza-
tam. Musze tylko nad tym nieco zapanowac i wiem, ze wtedy wszystko bedzie
lepiej”.

Elzbieta odwrocila si¢ i przeszta do duzego pokoju. Jej gtowa peina byta
gniewnych mygli. ,Nie wiem, dlaczego wcigz staram si¢ rozmawiac z ta dziew-
czyng. Rownie dobrze mogtabym moéwic do Sciany”.

Marzena przygladata si¢ temu, jak jej matka wychodzi. Glgboko przy-
gnebiona, bala sig, Ze jej matka moze mie¢ racje. Wiedziala, Ze jej chtopak
jest porywczy i potrafi by¢ podly oraz wymagajacy wobec jej dzieciakéw.
Ale po prostu nie moglta pozwoli¢ mu si¢ wyprowadzi¢. Nie miata dobrej
pracy ani zadnych pieniedzy. Dla niego przestala si¢ spotykac¢ ze swoimi
przyjacioimi, wigc teraz czuta, ze nie ma nikogo poza nim.

Oczywiscie Marzena jest trudng osoba. Nie potrafi sobie uswiadomi¢, dla-
czego te wszystkie zle rzeczy stale si¢ jej zdarzaja. Wyglada na to, ze bez
wzgledu na to, jak bardzo sig stara, zawsze dokonuje btednych wyboréw.

Trudne osoby, ktore kochamy maja
wspolne cechy

Chociaz zycie Marzeny moze si¢ zdecydowanie r6zni¢ od zycia bliskiego
Ci trudnego przyjaciela czy krewnego, istnieje duze prawdopodobienstwo,
ze osoby te maja ze sobg co§ wspdlnego. Bez wzgledu na r6znice zwigzane
z kolorem skoéry, wiekiem, picia, dochodem, 1Q, wygladem, umiejetnosciami
czy czymkolwiek innym, jest miedzy trudnymi ludZmi wiecej podobienstw
niz réznic.

W tym rozdziale bedziesz mogta poznac¢ trudnoéci i zmagania, ktére poja-
wiaja si¢ na drodze wielu trudnych ludzi. Osoby te potraftia martwic¢ Cig i zto-
Sci¢, ale jezeli zrozumiesz, chociaz po czesci, co sprawia, ze tak wlasnie si¢ za-
chowuja, bedziesz w stanie skuteczniej sobie z nimi radzi¢ i poczujesz si¢
lepiej. Przeczytaj, jakie wspélne cechy czg¢sto maja TBO.
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Skrywane emocje

Trudni ludzie czesto zwalczaja potezne emocje, obawiajac sie, ze te mogg ich
obezwladni¢. Nie wiedzac, co innego mogliby zrobi¢, ttumia lub ukrywaja
swoje odczucia. Moga sprawia¢ wrazenie szczgsliwych lub moga pod pozorem
gniewu skrywa¢ smutek czy lek. Moze by¢ trudno rozmawia¢ z nimi o emo-
cjach, poniewaz mogg nie zdawac sobie sprawy ze skrywania giebszych uczuc.

Niska samoocena

Samoocena jest miarg wiary danej osoby we wlasng wartos¢. Wielu trudnych
ludzi ma niskg samoocene. W glebi duszy nie wierza, ze s3 wartoSciowi i in-
teresujacy. Niektorzy trudni ludzie zachowuja sie w taki sposob, ze ich poczu-
cie nizszosci jest oczywiste. Mowia cicho, unikaja kontaktu wzrokowego i rzad-
ko wyrazaja swoja opini¢ czy podejmuja nowe wyzwania. Inni ukrywaja swoje
kompleksy nizszosci, wywyzszajac si¢ czy rozpychajac.

Bez wzgledu na to, jak si¢ prezentuja innym, ludzie o niskiej samoocenie
moga mie¢ ogromne trudnosci z przyznawaniem si¢ do biedéw czy mowie-
niem o swoich wadach. Rozmawianie o problemach jest zbyt bolesne, ponie-
waz zwykle wielokrotnie juz probowali cos zmieni¢ — bezskutecznie. Jedli
probowatas porozmawiac z bliska Ci trudng osobg i nic z tego nie wyszlo,
wiesz, ze potrafi to by¢ frustrujace. Osoba taka moze si¢ wycofywac, zmieniaé
temat czy atakowac. A teraz pomysl o jednym: Twoja frustracja jest prawdo-
podobnie duzo mniejsza od jej frustracji.

Biedne decyzje

Trudne osoby, ktére kochamy, czesto podejmujg nietrafne decyzje. Zle oceniaja
sytuacje¢ lub zdolnosci albo intencje innych i cz¢sto zbyt wysoko lub zbyt nisko
cenig siebie.

W ten sposoéb moga zapoczatkowac straszliwy cykl, w ktorym biedne decy-
zje sprawiaja, ze ich samoocena jeszcze bardziej spada. Nastepnie, gdy poczuja
rosngce zagrozenie, zmniejsza si¢ prawdopodobienistwo prosby o pomoc czy
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interwencje z zewnatrz. Jezeli inni nie zareaguja, zaczynaja powtarzac¢ swoje
bledne decyzje. Przestaja ufa¢ innym, w tym takze sobie. I w koncu, poniewaz
nie s3 w stanie zobaczy¢, co tak naprawde si¢ dzieje, obwiniajg innych o wta-
sne nietrafne decyzje lub w ogoéle rezygnuja z ich podejmowania.

Powtarzanie btedow

Najwazniejsza cecha trudnych dorostych ludzi jest bezustanne powtarzanie
tych samych biedéw. Wygladaja na ludzi, ktérzy niczego si¢ nie ucza. Bez
wzgledu na to, czy chodzi o randki z niewlasciwymi partnerami, trwonienie
pieniedzy, wpadanie w szal, rzucanie pracy, wykorzystywanie innych czy
setki innych rzeczy, trudni bliscy sprawiaja wrazenie osob, ktére nie ucza si¢ na
wlasnych btedach.

TBO radza sobie ze swoimi wiecznie powtarzanymi btedami na wiele spo-
sobow. Niektérzy czuja si¢ okropnie i bezustannie si¢ o co$§ obwiniajg. Inni
czujg si¢ zle, ale nikomu si¢ do tego nie przyznaja. Niektorzy nie uznajg swo-
ich btedéw i odmawiaja wzigcia za nie odpowiedzialnosci.

Bez wzgledu na sposob, w jaki reaguja, popelniajac bezustannie te same
btedy, wpadaja w okropng putapke. Co majg powiedzie¢, gdy po raz kolejny
zachowali si¢ w bardzo przykry spos6b? Jak moga zrekompensowac uczyniong
krzywde? Jak radza sobie z Twoim rozczarowaniem, gniewem czy chlodem?
Jak daja sobie rade¢ z sobg lub Toba, gdy juz ktorys z kolei raz przepraszaja
Cie i obiecuja poprawe?

Jesli dostrzezesz rozterki osoby, ktéra kochasz, tatwiej Ci bedzie zrozumie¢,
przez co ona przechodzi i dlaczego wlasnie tak postepuje.

Weronika jest TBO, ktéra zmagata si¢ z wlasng niska samooceng, prowa-
dzaca ja do nieudanych i bolesnych zwigzkéw. Jej stres, dezorientacja i wstyd
narastaly. Cho¢ wiedziala, ze dzialajac w ten sposéb, sama si¢ rani, i ze nie
jest to zbyt ,dobra” opcja, trudno jej byto si¢ powstrzymac.

Probowatam wyleczyc traumg, powstalq w wyniku spotykajgcych mnie przez wiele
lat seksualnych naduzyc. Moje malzeristwo rozpadlo si¢, a ja zostalam z trojkq
malych dzieci. Lubitam swojq prace, ale byla bardzo stresujgca. W srodku tego
calego zamieszania zorientowalam sig, ze zaangazowalam si¢ w bardzo niebez-
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pieczny zwiqzek, i nie wiedzialam, jak si¢ z niego wyzwolic. Czutam si¢ odpowie-
dzialna za wszystkie problemy w moim Zyciu, bez wzgledu na to, czy bylam ich
przyezyng, czy nie. Bylo mi wstyd, ze tak ugrzeztam. Wygladalo na to, Ze nie mam
nikogo, do kogo moglabym si¢ zwrdcic. Pewnego dnia siedzialam sobie, czujqc sig
zupetnie zagubiona i zdezorientowana, i wtedy pojawita si¢ w mojej glowie mysl,
by przypalic sobie ramig papierosem. ‘Tak tez zrobitam. Bol mnie usatysfakcjo-
nowal. Gdzies w glebi duszy wiedziatam, ze nie jest to wlasciwa droga, ale bol
ramienia byl silniejszy niz bol, ktory odczuwalam w srodku. Przynosil mi ulge.
Pozniej jeszeze kilka razy si¢ przppalatam. Po prostu nie wiedziatam, co robic
ani jak przestac.

Dorazne zmiany

Sprawiajacy problemy bliscy czesto przeprowadzaja jedynie dorazne zmiany,
podczas gdy niezbedne sa zmiany trwale. Chociaz maja szczere checi, by si¢
zmieni¢, rzadko im si¢ to udaje. Dokonczenie czegos$ jest dla nich bardzo
trudne. Sila, z jaka oddajg si¢ checi zmiany, po prostu w pewnym momencie
zuzywa si¢. Ster przejmuja bardziej aktualne i intensywniejsze emocje. Zapo-
minaja o swoich poczynionych wczesniej obietnicach — zwykle nie jest to
skutkiem ich ztosliwosci, ale stabej samokontroli. Ich odczucia przejmuja do-
wodzenie i zaczynaja powtarza¢ zachowania, ktérych mieli catkowicie unikac.

Wazne jest, bys zdala sobie sprawe z tego, ze ich negatywne zachowania
beda prawdopodobnie pojawiac si¢ raz za razem. Nie zdziw sig, gdy obiecane
zmiany okaza si¢ krétkoterminowe. Przypominaj sobie o tym tak czgsto, jak
mozesz. Robienie tego nie zmieni zachowan osoby, ktérg kochasz, ale dosto-
sowanie oczekiwan do realiéw zmniejszy Twoj stres. I czasami jest to jedyna
rzecz, ktéra mozesz uczynic.

Brak zadowolenia

Zadowolenie to rodzaj zgody z samym soba. Ale poczucie to rodzi si¢ w na-
szym wnetrzu i ten rodzaj spokoju zdecydowanie nie jest czyms, czego bliskie
nam trudne osoby cz¢sto doswiadczaja. Kamil wiasnie o tym opowiada.
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Jestem zawsze rozgniewany. Dorastatem pelen gniewu. Dojrzewajgc, czulem sig
samotny i nie lubitem siebie. Moi rodzice nie zawracali sobie tym glowy. Mialem
jedynie obowiqzki. Widziatem, ze inne dzieciaki majq przyjaciol i ze ja nie mam.
Zajmowalem si¢ sprzqtaniem garazu, w czasie gdy oni bawili si¢ i grali. Musialem
oszczgdzac pieniqdze, poniewaz zapowiedziano mi, ze w wieku osiemnastu lat
mam si¢ wyprowadzic. Musiatem pracowac. Nie moglem si¢ oddawac przyjemno-
sciom. Gdy zrobitem cos nie tak, krzyczano na mnie. W wieku dziesigciu lat do-
stalem lanie za moczenie si¢ w nocy. Pamigtam, ze mdj ojciec zwykt mnie wyzy-
wac od idiotow” i ,cherlakow”. Mawiat, ze zachowuje si¢ jak dziewczynka.
Zawsze powtarzal: ,Nie uda ci si¢” i ,,Zrobisz to zZle”. Gniew jest mojg pod-
stawowq reakcjq. Zawsze mialem wrazenie, ze sig odgrywam. Zycie kazdej innej
osoby wygladato normalnie, jedynie moje bylo inne. Statem si¢ rozgoryczony i poja-
wil sig gniew.

ICamil ma potencjal, by kiedy$ osiagna¢ zadowolenie, ale wczesniej mu-
si pokona¢ wiele emocjonalnych przeszkod.

Ograniczona madro$¢ zyciowa
Madros¢ to zdolnos¢ rozumienia $wiata i zyjacych na nim ludzi. Na madros¢
sktadajq si¢ zdrowy rozsadek i umiej¢tno$c postugiwania si¢ nim. Podejmowa-
nie stusznych decyzji i branie odpowiedzialnosci za wtasne zachowania réw-
niez $wiadczg o madrosci.

Ludzie cz¢sto madrzeja w miare uptywu lat, chociaz mogtas spotkac sie¢
z powiedzeniem ,,nad wiek dojrzaty”, opisujagcym bardzo mtoda osobe, posia-
dajaca wszystkie wymienione wczesniej cechy. Osobom przecigtnym nietatwo
jest madros¢ zdoby¢. Na jej niedobor szczegélnie cierpig trudni dorosli w kaz-
dym wieku. Ludzie dobrze znajacy swoich trudnych bliskich rzadko postrze-
gaja ich jako madrych.
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Drabina madrosci

Madros¢ powstaje na bazie przeszlych doswiadczen. Jednym ze sposoboéw
postrzegania jej jest obraz madrosci w formie drabiny pnacej si¢ wysoko w gore.
Nozki drabiny reprezentuja calkowity brak madrosci. Kazdy kolejny szczebe-
lek oznacza jej niewielki przyrost, az do ostatniego, ktéry symbolizuje totalng
wiedze i madro$¢. Wszyscy siedzimy na ktoryms§ szczebelku i zwykle, dora-
stajac i dojrzewajac, wspinamy si¢ coraz wyzej. Ponizej zostaly zamieszczone
dodatkowe informacje na temat drabiny madrosci.

WyzZej, nie znaczy lepiej. Konieczne jest tutaj jedno zastrzezenie. Bycie
wyzej czy nizej na drabinie madrosci nie oznacza bycia lepszym czy gorszym
od innych. Drabina madrosci zostala pomyslana jako sposéb obrazowania
madrosci zdobytej przez ludzi, a nie jako $wiadectwo ich wartosci.

Poziom madrosci moze si¢ zmieni¢. Ludzie zwykle w miar¢ uplywu lat
poruszaja si¢ w gore drabiny, ale robig to w r6znym tempie. Niestety TBO
potrafi zasiedziec si¢ na szczeblu umieszczonym niedaleko ziemi.

Rézne poziomy madrosci. Ludzie znajdujacy si¢ na drabinie rozumieja $wiat
jedynie do wiasnego poziomu madrosci. To znaczy, ze ludzie ulokowani nizej
nie potrafig zrozumie¢ sytuacji ani da¢ sobie z nig rady tak dobrze jak Ty. To
samo dotyczy Ciebie. Nie jeste$ w stanie zrozumiec tego, co rozumiejg osoby
znajdujace si¢ powyzej Ciebie. Zadne zyczenia nie sg w stanie zapewnic
madrosci, ktoéra jest przynalezna wyzszemu szczeblowi drabiny. Ale wcigz
kazdy moze wspia¢ si¢ wyzej i dzigki wysitkowi osobistego rozwoju zyskac
wyrazniejsza wizje rzeczywistosci.

Rysowanie drabiny madrosci

Sprébuj wykonac to ¢wiczenie, by ulatwi¢ sobie zrozumienie bliskiej trudnej
osoby. Narysuj w swoim dzienniku prosta, nieskomplikowana drabing o pigt-
nastu czy dwudziestu szczeblach. Podpisz ja: ,Drabina madrosci”. Najnizszy
szczebelek oznacza catkowity brak madrosci, a ostatni — madros¢ totalna.
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W samym Srodku znajduje si¢ szczebelek symbolizujacy miejsce, od ktérego
mniej wigcej potowa dorostych ludzi, ktérych znasz, znajduje si¢ wyzej, a po-
towa nizej.

A teraz umie$¢ imig bliskiej Ci trudnej osoby tam, gdzie, jak sadzisz, ona
lub on znajduje si¢ na drabinie madrosci. To, gdzie umieszczasz t¢ osobg, ozna-
cza jedynie Twoje przypuszczenie co do jej lub jego ogélnego poziomu
madrosci. Jezeli masz wiecej niz jedng TBO, umies¢ wszystkie imiona na tej
drabinie. A teraz wpisz swoje imi¢ w t¢ drabing, wskazujac w ten sposob, gdzie
Twoim zdaniem Ty sama si¢ znajdujesz.

Pomyél teraz o kim§, kogo darzysz glebokim szacunkiem, o jakiej$ pozy-
tywnej osobie, ktora wedtug Ciebie wspaniale rozumie ludzi. Jest to praw-
dopodobnie ktos, kogo znasz, ale réwnie dobrze moze by¢ to kto§, kogo sza-
nujesz ,na odlegtos¢”. Umie$¢ imig tej osoby w stosownym dla niej miejscu.
Mozesz uwazac te osobg za swéj wzor do nasladowania.

Zwr6¢ uwage na to, jak wysoko lub jak nisko na swojej drabinie umiescitas
poszczegblne osoby. Mozna si¢ spodziewad, ze umiescitas trudne bliskie Ci
osoby na nizszym szczeblu, natomiast osobe¢ bedaca Twoim wzorem na swoim
poziomie lub, co jest bardziej prawdopodobne, ponad soba. Jezeli Twoja dra-
bina tak nie wyglada, przyjrzyj si¢ ponownie temu, jak postrzegasz wasza
tréjke, i pomysl, na jakim poziomie plasuje si¢ madros¢ kazdej z tych trzech
0s6b. Jesli potrzebujesz opinii z zewnatrz, porozmawiaj o swojej drabinie
madrosci z kims, komu ufasz.

Wykorzystaj przestrzen ponizej oraz swoj dziennik, by zastanowic¢ si¢ nad
swoimi obserwacjami dotyczacymi drabiny madrosci. O jakich cechach swojej
TBO myslatag, umieszczajac ja w tym, a nie innym miejscu? Czy to ¢wiczenie
pomaga Ci zrozumie¢ swojg TBO lub siebie samg? W jaki sposob?
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TBO nie moze zrozumiec tego,
czego nie dostrzega

Niektorzy trudni ludzie zbyt nisko oceniaja wiasng madros¢ i na tej drabinie
moga umiesci¢ siebie nizej niz powinni. Inni moga uplasowac siebie zdecydo-
wanie za wysoko, szacujac za wysoko swoja wiedze.

Twoja TBO moze przecenia¢ swoja madrosc i krzycze¢ do Ciebie w gore ze
swojego szczebla: ,Widz¢ to samo co ty! Wiem, ze mam racjg!”. Ale tak nie
jest. Te oSwiadczenia i apele odzwierciedlajg kolejng ceche ludzi, ktérzy mecza
si¢ na nizszych szczeblach: nie umieja oni wtasciwie oceni¢ wtasnej madrosci.
I czgsto nie wiedza, ze tego nie potrafia.

Ci ludzie przypominaja troche mate dzieci podkradajace ciasteczka z tale-
rza. Chociaz zostawily §lad z okruszkéw prowadzacy do ich pokoju, upieraja
si¢, ze to nie one. Kazda dorosla osoba zna prawdg; swiadcza o niej pozosta-
wione $lady. Ale dziecko jeszcze nie dotarto do takiego szczebla drabiny, ktory
pozwala mu dostrzec to, co widza dorosli.

Przyktadem tego samego, jesli chodzi o dorostych, bytby Twoj wujek, gdyby
zwykt klamag¢, by ukry¢ swoj problem z hazardem. I Ty, i inni dostrzegalibyscie
rezultaty jego ktamstw i trwonienia pieniedzy — ewikcje zwigzane z nieplace-
niem czynszu, regularne prosby o pozyczke, ktéra nigdy potem nie bytaby
splacana, i egzekutoréw dltugéw pukajacych do drzwi. Dla Ciebie, patrzacej
w dot z punktu, w ktorym bys sie znajdowata na drabinie, wszystko to byloby
oczywiste. Ale on jeszcze nie umiatby dostrzega¢ Sladu okruszkéw, jaki zosta-
wiaja jego ciastka.

Innym przyktadem kogos, kto znajduje si¢ na niskim szczeblu madrosci,
jest negatywnie i krytycznie nastawiony maz. Mogtabys§ setki razy wyraznie
mu powtarzaé, ze cheesz, by przestal krytykowac, ale on niestrudzenie by si¢
z Toba wyklocal. Zaprzeczalby temu, ze jest krytycznie nastawiony, albo Cie-
bie o to oskarzal. Jego zaprzeczenia moglyby by¢ efektem egocentryzmu, braku
pewnosci siebie, sposobu wychowania czy wielu innych czynnikéw, ale zasad-
niczy tutaj jest fakt, ze nie znajdowalby si¢ on na tyle wysoko na drabinie
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madrosci (bez wzgledu na to, jak wysokie zajmowaltby miejsce na drabinie
finansowych czy zawodowych sukceséw), by dostrzega¢ tak wyraznie jak Ty
mi¢dzyludzkie relacje.

Poziom madroSci

By zebrac¢ nieco wigcej spostrzezen dotyczacych swojej TBO i siebie samej,
wykorzystaj ponizsza tabelke i opisz poziom madrosci bliskiej Ci trudnej oso-
by, zwracajac uwage na takie sprawy, jak: jej sady, dojrzalos¢ i umiejetnosé
podejmowania decyzji. Zréb to z trzech perspektyw: co Ty o tym myslisz, co
wedtug Ciebie powiedzialaby Twoja TBO i co Twoim zdaniem powiedziataby
osoba bedaca dla Ciebie wzorem do nasladowania. Na przyklad mozesz sadzic,
ze Twoja TBO jest tepa, ona moze uwazac, ze jest inteligentna, a osoba bedaca
Twoim wzorem moze sadzi¢, ze Twoja TBO ma metlik w gtowie. Pierwszy
wiersz tabelki zostal wypetniony jako przyktad.

OPINIA OSOBY, KTORA
TWOJA OPINIA Orinia Twojey TBO JEST DLA CIEBIE WZOREM
DO NASLADOWANIA

Jest tgpa. Jestem diabelnie Ona ma ogromny mgtlik
inteligentna. w glowie.

Nie $pieszac si¢, odpowiedz na nastepujace pytania: co specyficznego do-
strzegasz w powyzszych odpowiedziach? Czym si¢ r6zni wypowiedZ Twojej
TBO od Twojej wlasnej? Czym si¢ r6zni Twoja wypowiedz od wypowiedzi
osoby bedacej dla Ciebie wzorem? Jak Twoim zdaniem mozna wyjasnic te
réznice?



Zrozumienie bliskiej nam klopotliwej osoby 79

Brak pewnosdci siebie i zaprzeczanie to dwa powody, dla ktérych TBO nie
moga zrozumie¢ tego, czego nie dostrzegaja. Sledz kolejne podrozdziaty, by
lepiej zrozumie¢, w jaki sposob te dwa czynniki moga przejawiac si¢ w zyciu
ré6znych ludzi.

Brak pewnoSci siebie

Czesto wyraznie wida¢, ze trudnym ludziom brakuje pewnosci siebie i Zle si¢
czuja we wlasnej skorze. Te najglebsze uczucia ujawniaja si¢ poprzez nie-
zdolnoé¢ do podejmowania decyzji i trzymania si¢ ich, poddawanie si¢
wplywowi innych czy nieumiejetno$¢ bronienia swoich intereséw.

Ale czasami ta wewngtrzna stabos$¢ nie jest tak oczywista. Niektérzy z na-
szych bliskich sprawiajg wrazenie silnych, zdecydowanych i stanowczych. Ale
ranigc innych, ujawniaja wlasng stabo$¢ emocjonalna, a nie site. Jezeli byliby
wystarczajaco silni i wystarczajaco zdrowi emocjonalnie, by kocha¢, nie ucie-
kaliby si¢ do krzywdzenia innych. Jak juz méwili$my, wigkszo$¢ dorostych,
ktérzy ranig innych, nosi w glebi duszy poczucie zagrozenia i brak pewnosci
siebie. Mogli si¢ uzalezni¢ si¢ od jakichs substancji lub czynnosci. By¢ moze
zostali skrzywdzeni w dziecinstwie. Mozliwe, Zze byli nieprawidlowo wycho-
wywani i nauczyli si¢ zdobywac¢ wszystko dzigki manipulacjom. Poniewaz nie
wiedza, jak rozporzadzaé swoimi uczuciami i dziataniami, niektérzy stali sie
agresywni. Nauczyli si¢ ukrywac swoje emocje i przechodzi¢ do ofensywy; gdy
chcg cos uzyskac.

Agata potrafi zy¢ pokojowo w pewnych sytuacjach, ale w innych jest
agresywna i wpada w gniew. Jej byly matzonek, w stosunku do ktérego byta
bardzo ozigbla, opisuje ja w nastg¢pujacy sposob:
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Mysle, ze ma to zwigzek z jej mamq i tatq. Przyzwyczaita si¢ do stawiania na
swoim. W dzieciristwie matka piekielnie jq rozpieszczata. Wigc teraz, jezeli czegos
sama nie wymysli, to uwaza, ze to zly pomyst. Chce wszystko robic po swojemu.
Od razu pokazuje, ze niezla z niej suka i albo zrobisz cos tak, jak ona sobie tego
zyczy, albo zapomnij. Moze Ci mowic, ze jest szczesliwa, ale ja tego nie kupuje.
Whkurza si¢ caly czas na wszystkich i nazywa ich gtupimi kretynami.

Patrzqc na jej przesztosc, moge powiedziec, ze pozwalano jej na zbyt wiele
w dziecinistwie. Ludzie, ktorzy przez cale swoje Zycie stawiajq na swoim, uwazajqg,
ze tak byc powinno. Jako siedemnastolatka miala juz samochod, nowego opla.
Szalone zakupy. Krzpk mody. Zepsucie. Gdy ja dorastalem, nie mielismy tego
wszystkiego. Spelniano wszystkie jej zachcianki. Mysle, ze dostala mndstwo,
a poza tym jej rodzice byli bardzo poblazliwi. Jej matka pozwalala jej pic na im-
prezach. Jej mama zawsze robila wszystko, czego tylko zazyczyla sobie Andzelika.

Wewngtrzna stabos¢ nie jest wymoéwka dla zadnego zachowania ani nie
umniejsza wyrzadzonych krzywd, ale zrozumienie jej pomoze Ci zrozumiec
Twoja TBO. Gdy dostrzegasz, ze zachowanie Twojej TBO jest wyrazem jej
stabosci, a nie sity, bedziesz mogta skuteczniej sobie z nig radzi¢ i by¢ moze
uda Ci¢ zmniejszy¢ swoj lek i gniew. Latwiej Ci bedzie oddzieli¢ jej dziala-
nia i postawy od jej wartosci jako osoby — a to kolejny etap pelnego mitosci
odpuszczania.

Zaprzeczanie

Zaprzeczanie to mechanizm obronny stosowany w celu unikni¢cia bolesnych
mysli czy uczué, polegajacy na odmowie uznania ich. Zaprzeczanie jest gtow-
nym problemem zaréwno oséb uzaleznionych od narkotykéw lub alkoholu,
jak i innych wymagajacych bliskich.

Zaprzeczanie jest nieSwiadome i moze trwaé bardzo dtugo. Nie pozwala
ludziom zapanowa¢ nad wlasnym zyciem, blokujac ich swiadomos¢ wtasnych
dziatan, mysli czy odczu¢. Zaprzeczanie czesto pozwala unikngé boélu, jaki
sprawiaja niepozadane mysli i emocje, ale jego koszty sa ogromne. Izoluje ono
ludzi od pozytywnych emociji i blokuje emocjonalne wigzi z innymi.
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Jak to si¢ stalo, ze moja TBO
jest wlasnie taka?

Czy miatas kiedys ochote¢ podejs¢ do bliskiej Ci trudnej osoby, popukac w jej
glowe i powiedziec: ,Hej! Jest tam ktos?”. Czy chciata$ kiedy$ podejs¢ do niej
na paluszkach i zerkna¢ w glab jej moézgu, by zobaczy¢, co si¢ tam dzieje? No
c6z, mamy dla Ciebie wiadomos¢. Prawdopodobnie nie znalaztaby$ tam ni-
czego, co zasadniczo rozni si¢ od tego, co dzieje si¢ w Twojej wiasnej glowie.

Dlatego wtasnie ten podrozdzial mogtby by¢ zatytulowany ,Jak to si¢
stato, Ze wszyscy jesteSmy wilasnie tacy?”. Kazdy przezyt jakies udreki, problemy
i komplikacje. Dlaczego jest tak, ze w tej grze, zwanej zyciem, jedni ludzie
radzg sobie lepiej od innych? By¢ moze przygladasz si¢ wiasnej przesztosci
i myslisz: ,Ja dorastatam w duzo gorszych warunkach niz ona. Dlaczego wigc
ona ma zdecydowanie wigcej problemow?”.

Tak naprawde¢ trudni ludzie sg cze¢sto tak inteligentni oraz troskliwi jak
Ty i majg réwnie dobre zamiary. Ale wyglada na to, Ze bezustannie borykaja
si¢ z kolejnymi problemami w relacjach z najblizszymi (na przyklad z Toba).
Zwr6¢ uwage na to, dlaczego tak wlasnie si¢ dzieje.

Geny czy wychowanie

Probujac zrozumie¢ trudne doroste osoby, warto wzia¢ pod uwage toczong
w psychologii od dawna dyskusje zwana , geny czy wychowanie”. W uprosz-
czeniu pytanie brzmi: ,JesteSmy tym, kim jestesmy, w wyniku oddziatywan
naturalnych (genetyka i dziedziczenie naturalne) czy wychowania (wczesne
doswiadczenia zyciowe i Srodowisko, w ktéorym wzrastamy)?”. Wyglada na to,
ze wsréd terapeutéw przewaza opinia, ze to wychowanie ma najwickszy wplyw
na to, jacy jesteSmy.

Jezeli przede wszystkim jest to wychowanie, to ktore wczesne doswiadcze-
nia maja wplyw na ludzkie Zzycie? Ponizsza lista zawiera kilka przyktadow:

praktyki wychowawcze,

rodzenstwo, zwlaszcza starsze,
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inne osoby Zyjace w gospodarstwie domowym,
rowiesnicy,

nauczyciele, wychowawcy i inne autorytety,
sasiedztwo,

kultura,

religijne i duchowe tradycje,

traumatyczne do$wiadczenia,

dieta i spos6b odzywiania,

choroby dziecigce, wypadki i komplikacje w czasie porodu,
kondycja finansowa,

szkoty.

Beata opowiada o swoim przyjacielu, ktory jest osoba ozigblg i tatwo wpa-
dajaca w gniew, czego zrédet Beata upatruje w jego zyciu rodzinnym.

Jego rodzice byli chlodni. W zasadzie to wychowywano go bez milosci, ale za to
w bardzo religijnej rodzinie. Ojciec jego ojca pouczal dzieci, ze powinno byc je
widac, ale nie stychac. Tyle, jesli chodzi o sposéb wychowywania. Zgromadzit
w sobie mndstwo gniewu. Mysle, ze jest to gniew, ktdrego nigdy w nikogo nie kiero-
wal, poniewaz mowiono mu, Ze chrzescijanie nie powinni sig gniewac.

Jezeli ludzie sa w przewazajacym stopniu produktem swojego Srodowiska
(wychowanie), o czym jest przekonanych wiele os6b zglebiajacych ludzkie
zachowania, to otrzymujemy w rzeczywistosci bardzo dobra wiadomos¢. Zna-
czy to, ze wszyscy ludzie moga zmienic¢ w sobie te elementy, z ktérych nie sg
zadowoleni. Znaczy to réwniez, ze nie kazdy jest ofiarg genéw. Zmiana jest
mozliwa, gdy pojawia si¢ nadzieja, motywacja, pomoc psychologiczna, sprzy-
jajace okolicznodci i wsparcie.
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Czy ponosisz wing za problemy swojego syna
lub swojej corki? — do namystu rodzicow

Niektorzy rodzice moga czuc sie nieswojo, styszac, co specjalisci zajmujacy si¢
zdrowiem psychicznym méwig o skutkach ich praktyk wychowawczych. Cza-
sami rodzice czujg si¢ winni za to, kim staly sie¢ ich dzieci. By¢ moze wiele
z was, czytajac t¢ ksiazke, mysli o swojej doroslej corce czy synu, ktérzy oka-
zali si¢ TBO. Niektoére z was prawdopodobnie obwiniaja siebie za problemy
swoich dzieci.

Niewykluczone, Zze Twé6j malzonek, byty matzonek, pracownicy opieki spo-
lecznej, terapeuci, policja czy autorzy poradnikéw powiedzieli Ci, ze to Ty
jeste$ odpowiedzialna za problemy swoich dzieci. Ale oskarzanie samej siebie
i poczucie winy nie sg tu ani pozadane, ani pomocne. Two6j wptyw na dzieci
jest tylko jednym z wielu. Jest on wazny, ale wciaz jest tylko jednym z wielu.
Dzieci dorastaja, jak i Ty kiedys. Staja si¢ nastolatkami, wchodza w wiek doro-
sly, sa dorosli, a nastgpnie zostaja emerytami. Prawidlowo funkcjonujacy doro-
§li biora odpowiedzialnos¢ za swoje dziatania w dorostym Zzyciu, bez wzgledu
na do$wiadczenia z dziecifistwa. Zobacz, jak Ryszard odbiera swojego miod-
szego brata.

Naprawdg przykro mi to mowic, ale mdj brat to po prostu chuligan. Trafit do
wigzienia w wieku dwudziestu dwoch lat. Gdy bylismy jeszcze dziecmi, wlamal
si¢ do mojego pokoju i ukradt mdj magnetowid. Caly czas okradal naszq zanie-
pokojong rodzing. Musiatem zatozyc w swoich drzwiach zamek. Sposob, w jaki
zwracal si¢ do naszej mamy, byt obrzydliwy — ale w takich sytuacjach to ona
czula sig Zle, myslac, ze zrobila cos, co go tak wkurzylo. Ozenit si¢ naprawde
wezesnie i swojq Zong traktowal rownie Zle. Nie lubil barwy jej glosu i we wszyst-
kim, co powiedziala, znajdowat cos ztego. Byli swiezo po slubie, a on nie wracat
na noc do zony, a w domu byl juz niemowlak. Jest beznadziejny. Jest wrakiem.
A taki mlody. 1o jest w tym najgorsze. Zastanawiamy si¢ po kim to odziedziczyl.
Ani ja, ani moja siostra nigdy tacy nie bylismy. Moi rodzice weiqz si¢ za niego
patuja. Mysla, ze popetnili jakis blgd, ale ja tak nie sqdzg. On jest po prostu
jakims wybrykiem natury.
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Nawet najlepsza nauka i psychoterapia nie sg w stanie wyjasni¢ wszystkich
ludzkich zachowan. I prawdopodobnie nigdy nie bedzie to mozliwe. Czasami
po prostu nie da si¢ ustali¢, skad biorg si¢ wlasne czy cudze zachowania.

Nowozency

Jest pewna opowies¢ o nowozencach, ktoérzy siedli do kolacji niedtugo po
zakonczeniu swojego miodowego miesigca. Mlody matzonek zauwazyt, Ze jego
zona przed przyrzadzeniem pieczeni obcigla oba jej konce. Zapytal dlaczego,
a ona odparta: ,No c6z, tak naprawde to nie wiem. Tak zawsze robita moja
mama”.

Ich ciekawos¢ wzmogta sie, wigc zdecydowali si¢ zapytac jej matke, dlaczego
tak robifa. Kilka dni pézniej mloda zona zapytata: ,Mamo, Dawid zauwazyt,
ze przygotowujac pewnego wieczora pieczen, przycinam jej oba korce, i zasta-
nawial si¢, dlaczego to robig. Tak naprawde to nie wiem dlaczego — po prostu
robilam zawsze to co ty. Dlaczego odcinasz konce?”. A matka na to odparta:
»Sadze, ze tez nie wiem, kochanie. Moja mama zawsze tak robita”.

Coraz bardziej zaciekawiona mloda Zona zdecydowala, ze gdy tylko si¢
spotka ze swoja babka, zapyta ja o to. W weekend, w ktéry odwiedzita swoja
babke, od razu poruszyta te kwesti¢: ,Babciu, dlaczego zawsze przed przyrza-
dzeniem pieczeni obcinata$ jej konce?”. ,No c6z”, odparta babka, ,moja bryt-
fanna byta za mata”.

Jak pokazuje ta opowiesd¢, niektére zachowania s przekazywane z poko-
lenia na pokolenie, chociaz nikt nie wie, dlaczego tak wtasnie nalezy co$ robi¢
ani skad si¢ wzial dany zwyczaj.

Jezeli wigc masz ukryte poczucie winy za to, jak wychowywalas swoje
dzieci, pamietaj, ze wielu ludzi i wiele zdarzen zyciowych wptyneto na Twoja
dorostg corke lub dorostego syna. Nie musisz si¢ winic. Jezeli podjetas jakies
wychowawcze decyzje, ktorych teraz zalujesz, i maja one wplyw na Twoje
samopoczucie i stosunki z innymi, pomysl o skorzystaniu z pomocy psycho-
loga. Moze Ci to ulatwi zanalizowanie swoich emocji. Ale nie dopuszczaj
poczucia winy. Nikomu ono w niczym nie pomaga.
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Doswiadczenia z dziecinstwa
to czynnik wplywajacy na zachowania,
a nie rodzaj usprawiedliwienia

Doswiadczenia z dziecifistwa to czynnik wptywajacy na to, kim jestes obecnie.
Ale ten typ doswiadczen nie moze usprawiedliwia¢ ztych wyboréw, ktérych
dokonujesz dzisiaj. Jako osoba dorosta, jeste$ stuprocentowo odpowiedzialna
za to, co robisz. To samo dotyczy bliskiej Ci trudnej osoby. Sposoéb wychowa-
nia, podobnie jak wiele innych rzeczy, wplynal na nia, ale teraz sama odpo-
wiada za ksztalt wlasnego zycia.

To niesamowicie inspirujace! Tivoja TBO panuje nad tym, co si¢ jej zdarza
w zyciu. A Ty panujesz nad tym, co si¢ dzieje w Tivoim. Pomys$l o nowozen-
cach i ich pieczeni. Ta praktyka kuchenna dotyczyta trzech pokolen. Babka
uczyla swoja corke, ktora uczyta z kolei swoja, ktora, jezeli jako mloda zona
nie zadataby pewnych pytan i nie wprowadzita zmian, réwnie dobrze mogtaby
zaczaé uczy¢ wlasne dzieci tego samego. W calej swojej prostocie przyklad ten
przypomina nam, ze cho¢ nie zawsze wiemy, dlaczego robimy to, co robimy, to
jezeli tylko zechcemy, mozemy zmieni¢ swoje zachowania.

Nie dawaj si¢ obwinia¢ swojej TBO o jej problemy. Nie oskarzaj tez sama
siebie. Gra w oskarzenia nie jest dobra ani dla Ciebie, ani dla bliskiej Ci
trudnej osoby. Jezeli to Ty ponosisz wing za jej problemy, to kogo nalezy winic¢
za Twoje? Twoich rodzicow? Jezeli tak, to kto odpowiada za problemy Twoich
rodzicow? Twoi dziadkowie? Potem pradziadkowie? Gdzie te oskarzenia maja
swoj kres?

Niektore problematyczne bliskie osoby sa mistrzami, jesli chodzi o obwi-
nianie innych. Uwazaj, by nie wpas¢ w ich sidla. To, co si¢ dzialo we wezesnym
dziecinstwie Twojego syna czy corki, jest czynnikiem wptywajacym na jego lub
jej zycie, ale nie usprawiedliwieniem.
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Zx6b podsumowanie i ruszaj dalej

W tym rozdziale przyjrzeliSmy si¢ temu, dlaczego problematyczni bliscy sa
wlasnie tacy, jacy sa. Mamy nadzieje, ze dzigki temu lepiej rozumiesz swoja
TBO. Mamy tez nadzieje, ze to zrozumienie przyczynia si¢ do zmniejszenia
gniewu, smutku czy winy, do ktorej by¢ moze si¢ poczuwasz.

W tych trzech pierwszych rozdziatach badaliSmy postgpowanie Twojego
trudnego przyjaciela lub krewnego, rzuciliémy nieco §wiatla na przyczyny je-
go zachowan i, miejmy nadzieje¢, powickszylismy Tiwoja samoswiadomos¢.

W nastepnej kolejnosci pokazemy specjalne techniki, ktére pozwola Ci
skutecznie sobie radzi¢ z Twoim bliskim. Nauczysz si¢ obchodzi¢ z wiasnymi
mys$lami, odczuciami i zachowaniami, dzigki czemu bedziesz mogta produk-
tywnie wykorzystywac¢ wyzwania, przed ktérymi stajesz. Jezeli Twoja prze-
miana wplynie pozytywnie na bliska Ci trudng osob¢ — to wspaniale! Ma-
my nadzieje, ze tak si¢ stanie i faktycznie jest to mozliwe. Ale zmienianie
Twojej TBO nie jest naszym podstawowym zadaniem. Nasz gléwny cel to
pomée Ci zmienic siebie samg — bez wzgledu na to, czy Twoja TBO zmieni
sig, czy nie.



