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O autorce

Nazywam si¢ Monika Satapat i jestem trenerem
mentalnym, trenerem biznesu, rozwoju duchowego,

a takze konsultantem. Ukonczytam Akademie Trenerow
Mentalnych, gdzie uzyskatam tytul zawodowy oraz
certyfikat Uniwersytetu Fazarskiego w Warszawie.

Moja praca polega na pomaganiu ludziom oraz zespolom

w wyznaczaniu celow, a takze w ich skutecznym
i efektywnym realizowaniu, zar6wno w sferze
osobistej, jak i zawodowe;.
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Podzickowania

Pragne skierowa¢ najwigksze podzigkowania dla mojego
meza, Pawla, za ogromne wsparcie i motywacje, ktore
daly mi site do napisania tej ksigzki. Bez Twojej pomocy
i wiary w ten projekt, byloby mi trudno go dokoneczy¢.
Jestes dla mnie wzorem konsekwencji i determinacji w da-
zeniu do celu. Dziekuje za kazdg herbate i kawe, ktore
pomagaly mi przetrwa¢ nocne maratony pisarskie. Oraz
za nowy monitor, dzigki ktoremu bede mogla pisa¢ w nie-
skonczonosc. Ciesze sig, ze mam Cig u boku jako mojego
najlepszego przyjaciela i partnera.

Chcialabym roéwniez podzigkowa¢ moim dzieciom,
Martynie i Wiktorii, za Waszg wyrozumialos¢ i ponad-
przecietng dojrzatosé, jaka wykazalyscie si¢ w ostatnim
roku podczas mojej intensywnej pracy. Jestem przeko-
nana, ze wszystkie nasze rozmowy wokot tego projektu,
beds stanowi¢ dla Was fundament szczesliwego zycia.
Drzigkuje rowniez, ze tak wiele moge sie od Was nauczy¢
i z perspektywy osoby dorostej zobaczy¢ caly wachlarz
wiasnych cech charakteru.

Martynko, dzigkuje za to, ze nauczylas si¢ gotowac¢, dzigki
czemu moglam efektywniej pracowac. Twoje obiady sa
przepyszne! Dzigkuje tez za wszystkie zmontowane filmiki
na media spofecznosciowe. Twoja madros¢ i wszechstron-
nos¢ sg dla mnie niezwykle inspirujace.
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Wikusiu, serdecznie dzigkuje Ci za ogromng dawke po-
zytywnej energii, jaka wnosisz do naszego zycia. Twoja
pozytywna osobowos¢ jest dla nas ogromnym darem.
Nikt inny nie potrafi tak zadba¢ o radosny nastr6j oraz
o to, aby nikt wokot nie byt smutny. Jestes wyjatkowa.

Dzigkuje moim rodzicom za przestrzen do rozwoju i moz-
liwos¢ chodzenia wlasnymi $ciezkami. Cho¢ to nie bylo
latwe, bylo mi bardzo potrzebne. Tato, cho¢ Ciebie juz
nie ma, czuje Twoje wsparcie, a Twoje wymagajace
spojrzenie z fotografii na moim biurku potrafi mnie zmo-
bilizowa¢ w kazdej sytuacji. Zawsze we mnie wierzyles,
a ja nie zawiode.

Dzigkuje moim dziadkom za ich wzor ponadczasowych
wartosci. To byl ogromny zaszezyt mie¢ Was w swoim zy-
ciu. Trudno wyrazi¢ mi wdzigcznosé za wszystko to, co mi
przekazaliscie, szczegodlnie czas i obecnos¢, a takze zasady
i szacunek do ludzi i pracy.

Pragne roéwniez podzigkowa¢ calemu zespolowi za-
angazowanemu W powstanie tej ksigzki. Za tym
projektem stoi wiele wspaniatych osob, dzigki ktorym
moglam zrealizowa¢ ten material w profesjonalny sposob.
Ogromna wdzigcznos¢ dla Krzysztofa Krzykawskiego
(cHRIsS ~v) za towarzyszenie mi na kazdym etapie
powstawania tej ksigzki, za projekty, oprawe graficzng
i artystyczny sznyt. Dzigkuje rowniez za wszystkie wska-
zOwKki, uwagi i sugestie poparte ogromng wiedzg.
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Dzigkuje informatykom, programistom, drukarniom, fo-
tografowi i redaktorom za zaangazowanie i serce. Dzigki
Wam moge przekazywac swoje wartosei w sposob piekny
i profesjonalny.

Chce takze podzigkowaé panom:

Robertowi Rutkowskiemu, Wojciechowi Eichelbergerowi
i Pawlowi Matusikowi za inspirujgce rozmowy, dzieki kto-
rym ta ksigzka nabrala ostatecznego charakteru. Jestem
ogromnie wdzigczna za poswigcony czas i mozliwos¢ sko-
rzystania z Waszej rozleglej wiedzy i doswiadczenia.

Ogromne podzigkowania dla Akademii Trenerow
Mentalnych, Jakuba B. Baczka oraz dla calego zespotu
JBB za ich ogromng wiedzg, ktora wzbogacita moj warsz-
tat mentorski. Dzieki $rodowisku, jakie stworzyliscie,
odwazytam si¢ wyda¢ swoje ksigzki i is¢ za glosem serca.
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Na koniec chce serdecznie podzigkowa¢ moim klientom,
dzieki ktorym wiem, Ze moja praca ma sens i jest potrzeb-
na. Mysl o tym, ze moge zmieni¢ na lepsze zycie cho¢
jednej osoby na ziemi, jest uskrzydlajaca. Gdy widze, ze
tych osob jest tak wiele, moje skrzydla rosng, a ja czuje
sie na sitach, by z Wami lata¢. To moja misja i powotanie,

a takze motywacja do cigglego rozwoju.

Jestem szczesSciarg.
Moja wdzigcznos¢ nie zna granic.

Monika
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wJesli podezas lektury tej ksiazki odczujesz wyrazny
opor lub niezgode, to znak, ze dotknela ona
waznej struny twojego serca”.

— Monika Salapat
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Przedmowa

Ksigzka, ktorg trzymasz w rekach, jest uporzadkowa-
nym zbiorem materialow, gromadzonych przeze mnie
w ciggu kilkunastu ostatnich lat. Postanowitam spisa¢
i usystematyzowaé wszystko to, czego nauczylam sie
glownie poprzez obserwacje i wnikliwe analizowanie
spostrzezen. Znajdziesz tutaj takze wypowiedzi specja-
listow. Chcialam, aby wszystkie mechanizmy dziatania
ludzkiego umystu, rowniez w kontekscie uzaleznien, zo-
staly przedstawione w sposob prosty i zrozumialy. Sama
niejednokrotnie natrafialam na wartosciowe publikacje
naukowe, napisane w sposob tak trudny i zawily, ze nie
sposob bylo je przelozy¢ na zycie codzienne. Szukalam
po omacku, lgczge ze sobg punkty. Uzupelnialam swoja
wiedz¢ wynikami najnowszych badan, a takze poprzez
rozmowy z terapeutami, ktorzy na co dzien zajmuja sie
realnymi problemami.

Wiele spostrzezen przyniosta mi rowniez praca w cha-
rakterze trenera mentalnego. Mierzgc si¢ z problemami
ludzi, jestem tez bezposrednio zaangazowana w szuka-

nie rozwigzan i obserwacje¢ ich wyniku. Poznatam setki,
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o ile nie tysigce roznych historii, ktére w sposob szablo-
nowy i oczywisty ksztaltuja osobowos¢ czlowieka. Sporo
czasu, przeznaczonego miedzy innymi na wilasny rozwoj,
kosztowalo mnie znalezienie wspolnego mianownika wigk-
szosci naszych problemoéw. Te poszukiwania byly droga
do wlasnego samopoznania, ale tez osobistej autoterapii.
Zaowocowalo to glebokimi doswiadezeniami i realnymi
efektami, ktérymi chcialabym sie teraz z toba podzie-
lic. Cheialabym rowniez, aby lektura tej ksigzki stala sie
inspiracja dla terapeutow do poszerzenia jej o wlasne
interpretacje.

Na kolejnych stronach odkryjesz, dlaczego dziatasz na
pewnych mechanizmach, skad one pochodzg, a przede
wszystkim w jaki sposob je odwrocei¢. Poznasz konkretne
przyktady osob uwiktanych w bledne kota zachowan i de-
struktywnych nawykow.

Nie jest to podrecznik dla os6b uzaleznionych od
konkretnych substancji. Jest to ksigzka dla kazdego, kto
pragnie si¢ rozwija¢ i unika¢ blednych rozwigzan swoich
emocjonalnych probleméow. A takimi rozwigzaniami naj-
czesciej sg uzywki, poniewaz daja szybki i tatwo dostepny
efekt ukojenia. Aby dotrze¢ do sedna, bedziemy wracac
do momentow z twojego dziecinstwa, a takze doswiadczen,
ktorych korzenie sg w odleglej przesztosci. Gwarantuje, ze
znajdziesz tam wiele skarbow, o ktorych nie wiedziales.
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wlestes kapitanem swojej duszy (podswiadomosci)
i panem swojego Zycia. Pamigtaj, ze masz mozliwosc
wyboru. Wybierz zycie! Weybierz zdrowie!
Whybierz szczgscie!”

— Joseph Murphy
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ROZDZIAE 1

Rozpoznanie problemu

Dlaczego jestes, jaki jestes?

Kazdy czlowiek ma okreslony zbior cech osobowosci.
Ta réznorodnosé od zawsze mnie fascynowata. Nie bylo,
nie ma i nie bedzie drugiego takiego samego czlowieka
jak ty! Czy zastanawiales si¢ kiedys, co wplywa na twoj
osobisty zbior takich cech? Albo inaczej — dlaczego jestes,
jaki jestes?

Warto zauwazy¢ takze, ze pomimo tak ogromnej roz-
norodnosci ludzie realnie wplywaja na siebie, a co za
tym idzie — przejmujg od siebie pewne cechy. JesteSmy
w koncu suma pieciu dorostych osob, z ktorymi najeze-
sciej przebywamy. Dlatego tez za kazdym razem, kiedy
zmieniasz srodowisko lub grono znajomych, modyfikuja
sie pewne cechy twojej osobowosci.

To proste spostrzezenie nie jest niczym odkrywezym,
jednak niesie za sobg dwa rozne wnioski. Jeden jest fan-
tastyczny, drugi... taki sobie, a dokladniej — trudny. To
wiasnie tym trudnym wnioskiem bedziemy zajmowac sie
szerzej w kolejnych rozdzialach. Wspomne tutaj jeszcze
tylko o tym dobrym, a mianowicie bedac osobg swiadoma

Kup ksiazke

25


http://sensus.pl/page354U~rt/e_46wj_ebook

26

swoich wyborow, mozesz realnie wplywac na to, kim jestes
i kim sie stajesz. Masz wplyw na siebie. Mozesz o sobie de-
cydowa¢. Masz mozliwos¢ wybierania towarzystwa ludzi,
ktorymi cheesz si¢ otacza¢ i od ktorych wartosei cheesz
czerpac, az stang sie tozsame z tobg. Mozesz ksztaltowaé
swoje nawyki w taki sposob, jaki cheesz, a takze zmienia¢
te niepozgdane na wspierajgce. Takg masz moc tworzenia
swojej rzeczywistosci. Twoje psychofizyczne mechanizmy
shuzgce adaptacji stang si¢ twoim sprzymierzencem w mo-
mencie, kiedy nauczysz si¢ nimi postugiwa¢ w sposob
swiadomy. Z pewnoscia wiesz tez, ze nie zawsze tak bylo.
Jako dzieci nie bylismy swiadomi wzorcow, ktore byly
nam wpajane. Male dziecko, do si6dmego roku zycia,
wchtania do swojej podswiadomosci wszystko, co dzieje sig
wokot. Calg energie, atmosfere i przekonania. Wszystkie
te doswiadczenia i wzorce sg skrupulatnie segregowane
w podswiadomosci, ktora staje sie dla cztowieka bazg infor-
macji, nieraz na cale zycie. Pisze ,,nieraz”, poniewaz ludzie
moga skutecznie przeprogramowac swojg podswiadomose.
Wigkszos¢ 0sob jednak o tym nie wie badz nie potrafi tego
zrobi¢, w zwigzku z czym funkcjonuje w dorostym zyciu
na ,oprogramowaniu”, ktore przyswoilo w wieku pieciu
czy siedmiu lat. Jesli nie aktualizujesz swojego komputera
czy telefonu co jakis czas, nie wykorzystujesz ich pelnego
potencjatu. To samo dotyczy twojego osobistego opro-
gramowania. Nie bedgc $wiadomym wplywu wiasnych
doswiadczen na podswiadomosé, rowniez ja ksztattu-
jesz. Zdajesz si¢ jednak na przypadkowe formatowanie,
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ktorego korzysci nie zawsze sg takie, jakich oczekujesz.
Mowimy wtedy, ze taki nasz los lub po prostu mamy pe-
cha. A wszystko to, czym si¢ otaczasz, co ogladasz, czego
sie uczysz czy tez jak spedzasz wolny czas, magazynuje
si¢ w twojej bazie danych. Przyswajasz cechy swoich idoli,
autorytetow, nauczycieli. Niektore stare wzorce sg wypie-
rane przez nowe. Najwieksze szanse przetrwania maja te,
ktore s3 mocno zabarwione emocjonalnie, sg substytutem
brakow, ktore niesiemy ze sobg przez cale zycie.

Nasza podswiadomos¢ moze by¢ naszym sprzymie-
rzencem, jednak nie rozr6znia ona tego, co dobre, od tego,
co zle. Przyjmuje wszystko, jak leci. To, co dla niej znane,
co w prymitywnym tlumaczeniu ,nie zabilo nas” odbie-
rane jest jako bezpieczne. I cho¢ pewien wzorzec dziala
w diuzszej perspektywie destrukeyjnie, jest powielany, po-
niewaz jest nam znany. Jest pewng stalg w naszym zyciu,
do ktorej zawsze mozemy si¢ odwolac.

Kiedy przyszlismy na ten $wiat, byliSmy czystg, ni-
czym nieskazong §wiadomoscig. Nie mielismy potrzeby
popadania w nalogi czy kompulsywne zachowania.
Komunikowalismy jedynie jasno swoje najbardziej podsta-
wowe potrzeby fizjologiczne. Z biegiem czasu musielismy
jednak odnalez¢ sie w pewnych schematach zachowan
narzuconych przez rodzicow czy opiekunow, a nastepnie
spoleczenstwo. NauczyliSmy si¢, Ze pewne zachowania
sa yzte”, czyli nieakceptowalne, inne ,dobre” czyli zaspo-
kajajgce oczekiwania rodzinne lub spoleczne. Potrzeba
akceptacjiibezpieczenstwa ,wymuszata” na nas wyuczone
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wzorce, wigc czy nam si¢ podobalo, czy nie, zachowy-
walisSmy si¢ tak, zeby unikngé¢ problemoéow. Po drodze
zaczeliSmy rowniez identyfikowaé¢ siebie z powielanymi
wzorcami zachowan, wige kiedy postusznie spenialismy
oczekiwania, bylismy ,dobrym dzieckiem” a jesli nie
— otrzymywaliSmy miano tego problematycznego. Jako
osoby doroste potrafimy to rozdzieli¢, nie identyfikujac sie
z zachowaniem. Rozumiemy, ze zachowaliSmy sie w okre-
slony sposob, na przyklad zareagowalismy zloscia, a nie,
ze nig jesteSmy. Male dziecko tego niestety nie rozumie.
Wyrasta na dorostego czlowieka z przypietymi latkami,
ktore niekiedy okreslaja go na cale zycie. To w efekeie
pozostawia w nas zasiane ziarno winy, wstydu, zalu...
Cala ta analogia pokazuje jasno, jak krok po kroku,
juz od dziecka, jesteSmy odzierani z kontaktu z samym
sobg. Wyparte potrzeby czy zagluszane emocje nie po-
zwalajg nam prawdziwie czu¢ i komunikowa¢ tego, czego
w istocie potrzebujemy. Stopniowo tracimy siebie, a poz-
niej przez cale zycie na oslep szukamy drogi powrotnej.
Niestety zbyt wiele 0sob jej nie odnajduje, zadowalajgc
si¢ jedynie substytutami zycia. Idg przez zycie w poczuciu
pustki w sercu, czujgc gdzies gleboko, ze nie tedy droga.
Ogromnym uwarunkowaniem naszej osobowosci jest
spoleczenstwo, w ktorym si¢ wychowalismy. Czy chcesz,
czy nie, do dzisiaj nosisz w sobie kulturowe i spoleczne
wzorce miejsca, w ktorym dorastates. Gdybys wychowal
sie¢ w innym $rodowisku, w innym panstwie, na zupelnie
innym kontynencie i w innej religii — bylbys zupelnie inna
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osobg. Mowilby$ tez w innym jezyku i wyznawal inne
wartosci. Z tej perspektywy wida¢ dokladnie, ze nasza
osobowos¢ to tylko wypadkowa procesu, ktoremu zostali-
smy poddani. Nawet strefa klimatyczna, w ktorej zyjemy,
a takze poziom naslonecznienia w skali roku wplywaja
znacznie na procesy psychofizyczne, ktore w nas zachodzg.

Zauwaz wplyw religii na swoj sposob myslenia, a w efek-
cie — dzialania. Wigkszo$¢ z nas w co$ wierzy, bo czlowiek
jest rowniez istotg duchows. Jednak nie zawsze potrafimy
odrozni¢ wiarg od religii. Wiara jest poczuciem jednosci
ze $wiatem, Bogiem (kimkolwiek dla ciebie jest), zyciem
w kazdym jego przejawie. Religia to pewne ramy, normy.
Kazda ma ,swojego” boga i moze w jego obronie stoczy¢
najkrwawszg wojne. Co wigcej, kazda religia uwaza, ze
to wlasnie jej bog jest tym najprawdziwszym i jedynym,
a biorge pod uwage fakt, Ze na $wiecie jest okolo sied-
miu tysiecy religii, robi si¢ pewne zamieszanie. Poruszam
ten temat, by zwroci¢ uwage na fakt, ze duchowos¢ to
fundament naszego zZycia. Na nim mozemy budowa¢ na-
sze niebo na ziemi, pod warunkiem ze nie popadniemy
w destrukeyjne ramy myslenia. Szanuje wszystko to, w co
ludzie wierzg, nierzadko poswigcajac zycie na szerzenie
kultu swojej wiary. Dostrzegam jednak pewne niescistosci
i konsekwencje, jakie niosg. W wierze katolickiej, w ktorej
zostalam wychowana, sg chociazby pojecia grzechu pier-
worodnego, kary boskiej czy tez piekla. W konsekwencji
juz W momencie pojawienia si¢ na Swiecie wmawiaja

nam poczucie winy za ,grzech”, ktorego nie popetnilismy,
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a konsekwencje ztych wyborow czy bledéw (na ktorych
tak naprawde sie uczymy i poznajemy Swiat) sg ,kara”
Pieklo jest kartg przetargows miedzy nami a instytucjg.
Wzbudza w nas strach, dzigki czemu pozwalamy na rézne
sposoby manipulowa¢ sobg. Pozostawi¢ ten temat do in-
dywidualnego przemyslenia.

Na sam koniec zostawilam najwazniejsza, bo pierwszg
komorke spoteczna, jaka jest rodzina. To wlasnie dom ro-
dzinny i wzorce, jakie zostaly nam przekazane, majg na
nas fundamentalny wptyw. I jakiekolwiek by one byly, nie
jest to wina rodzicow. Pokutuje niestety przekonanie, by
obarcza¢ swoich rodzicow naszymi niepozgdanymi wzor-
cami zachowan, winige ich tym samym za wlasne bledy
czy niepowodzenia. Stajemy zatem w roli ofiary, uniemoz-
liwiajac sobie wzigcie odpowiedzialnosci za swoje zycie.
Jesli pielegnujesz u siebie takie przekonania — niestety nie
tedy droga. Nasi rodzice przekazali nam wszystko to, co
w tamtym momencie mogli. Wszystkie wartosci, ktorymi
dysponowali, ktore otrzymali od swoich rodzicow, a nasi
dziadkowie od swoich. Karma rodzinna moze si¢ ciggna¢
w naszej linii rodowej od stuleci, a jej przyczynowosc jest
tak zlozona, ze nie sposob jej poja¢. Nie mamy nawet ta-
kiej mozliwosci, poniewaz dysponujemy tez ograniczona
wiedzg na temat swoich przodkow. W naszych rekach
lezy wigc odpowiedzialnos¢ za wzorce zycia, ktore w so-
bie pielegnujemy.
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Pokolenia obecnych trzydziesto-, czterdziesto- czy
piecdziesigciolatkow byly wychowywane przez osoby, kto-
re doswiadezyly w swoim zyciu dramatu drugiej wojny
swiatowej. W tamtym okresie liczylo si¢, by przetrwac
i wytrzymac zarowno psychicznie, jak i emocjonalnie. To,
z czym mierzyli si¢ ludzie w tamtym okresie, jest dla wielu
z nas niepojete. Strach, niepewnos¢ jutra i mocno naruszo-
ne poczucie bezpieczenstwa zmusily ludzi do wytworzenia
pewnych wzorcow przetrwania. Ogromna trauma, ktora
zapisala si¢ w §wiadomosci kazdego rodu, byla przeka-
zywana nieswiadomie z pokolenia na pokolenie. Chege
nie chegce zarowno ty, jak i ja do dzi$ najpewniej nosimy
w sobie wzorce, ktore powstaly w tamtym, najbardziej
dotkliwym dla ludzkosci okresie. Tym bardziej doceniam
fakt, ze mamy w tej chwili dostep do szeroko pojetej
pomocy psychologicznej czy literatury, dzigki ktorej sie
rozwijamy. Nasi dziadkowie nie mieli takiej mozliwo-
sci. Korzystali jedynie z tego, co w danym momencie si¢
sprawdzato i pomagato przetrwa¢ najtrudniejszy czas. Nie
bylo tez mozliwosci zajecia sie sfera emocjonalna, ktora
w celu zmniejszenia bolu i zalu byla zepchnigta na daleki
plan lub skutecznie zagluszona.

Doswiadczenie takiej ilosci okrucienstwa naznaczylo
ludzkos¢ na dlugie lata. Doswiadczenie wojny dokonato
sporego spustoszenia, ktorego skutki mozemy odnalez¢
rowniez dzis. Funkcjonujg one glownie poprzez wzorce
radzenia sobie z emocjami. Nieumiejetnos¢ i niezrozumie-
nie tej sfery pozostawily wiele probleméw, jednak mamy
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narzedzia, dzigki ktorym mozemy sie tg sferg zaopieko-
wac. Tym samym mamy mozliwos¢ uzdrowienia calej linii
rodowe;j.

Zanim jednak dotrzemy do tego momentu, musimy
by¢ swiadomi skali problemu, ktory nas dotyka. Jest ona
zwigzana w bardzo duzym stopniu z réznymi formami
uzaleznien, ktore w ciggu lat zaczely ewoluowa¢ w roz-
ne formy. Czemu zatem stuzg uzaleznienia? Na to pytanie
nalezy odpowiedzie¢ w kontekscie poszczegolnych na-
logow, jednak wspolnym mianownikiem sg odcigcie sie,
zamaskowanie lub wyparcie emocji, a takze zmiana swojej
percepcji na inny, wypracowany kierunek. Uzaleznienie
daje ulge, zmniejsza napigcie, pozwala odetchng¢. Jednak
jest to wrazenie chwilowe. W' ten sposob nie rozwiazuje
si¢ problemu, ale jedynie go nasila. Wezmy na przykiad
alkohol — zmienia on dosy¢ szybko i skutecznie stan
swiadomosci, by za kilka godzin problem si¢ poglebit,
zmuszajac do spozycia jeszeze wigkszej dawki. W konse-
kwencji wytwarza si¢ nawyk, ktory zaczyna dominowac
zycie nie tylko osoby uzaleznionej, lecz takze calej jego
rodziny. A problem alkoholowy niestety czesto ciggnie sig
od pokolen i jego konsekwencje ludzie ponoszg do dzis.
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