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Niezalezno$é emocjonalna

TU ZACZYNA SIE TWOJA PODROZ

Jesli trzymasz t¢ ksiazke w reku, cheg ci najpierw pogratulowaé —
oznacza to, ze zrozumiale$, ze masz problem, i zalezy ci, zeby to
zmieni¢. By¢ moze to przekonanie nie jest jeszcze wystarczajaco
silne. Masz raczej poczucie, ze twoje odczucia nie sg takie, jakie
powinny by¢. I ze nie jest to dla ciebie dobre. W twoim otoczeniu
sa przyjaciele lub bliska ci osoba, ktére juz poruszyly ten temat,
co sprawilo, ze zaczate$ si¢ martwi¢. Nie ma znaczenia, jak to wy-
gladato. Pierwszy i najwazniejszy krok zostat wykonany — skiero-
wanie na siebie pytajacego spojrzenia i krytyczna mysl: byé moze
jest co$ na rzeczy.

To co$ oznacza w tym przypadku zalezno$¢ emocjonalna.
Kolejne stowa, ktére w ostatnich latach staly si¢ modnym poje-
ciem w magazynach, blogach i forach internetowych. Z drugiej
strony zwracajg one uwage na pewien powazny problem. Osoba
zyjaca w stanie zalezno$ci emocjonalnej podporzadkowuje cate
swoje zycie komus innemu i w ten sposéb odmawia sobie moz-
liwosci stania si¢ stabilnym, szczesliwym i pewnym siebie czto-
wiekiem, ktéry zyje zgodnie z wlasnymi zyczeniami, marzeniami
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Jak wyij$¢ z uzaleznienia emocjonalnego

i potrzebami. Jest to palacy temat, ale tez delikatny — i na pewno
skomplikowany. Jakie s3 granice zdrowej mitosci? Kto to w ogdle
moze ocenié? Co, jesli przez lata do naszego zycia wdzieraly si¢
destruktywne wzorce, ktdre skrzgtnie ukrywamy przed §wiatem
zewnetrznym? W jaki sposéb przyznaé si¢ do takiej zaleznosci
przed samym soba? I w koficu: co mozna w ogéle z tym zrobié?
Odpowiedzi na te i wiele innych pytan znajduja si¢ przed toba.
Zadaniem tej ksiazki jest wprowadzenie ci¢ w ten temat w empa-
tyczny i kompetentny sposéb — nie pomijajac przy tym informacji
rzeczowych, lekéw, poczucia wstydu i winy. Razem z toba wyru-
szy ona w droge w poszukiwaniu przyczyn twojej zaleznosci emo-
cjonalnej i pomoze ci zrozumie(, jakie czynniki odgrywaly przy
tym role. Nastgpnie wspélnie stawimy czolo problemowi — za
pomocg siedmiu krokéw stopniowo zaczniesz uwalniaé si¢ od tej
zaleznosci i zerwiesz zatozone przez siebie kajdany, ktére juz tak
dtugo na sobie nosisz. Oczywiscie bedziemy skupiaé si¢ przede
wszystkim na praktyce. Cwiczenia, wskazéwki do autorefleksji,
medytacja, strategie i wiele innych, tatwych w realizacji sposobdw,
wskazg ci konkretng droge do samodzielnego, swiadomego i spet-
nionego zycia, w ktérym — w konicu — bedziesz mégt doswiadczy¢
zdrowych relacji i, co najwazniejsze, samowystarczalnosci. Jeste$
przekonany? To zaczynamy! Nie martw si¢ jednak o tempo, w ja-
kim to wszystko ma si¢ dziaé. Ten przewodnik dotrze do miejsca,
w ktérym aktualnie si¢ znajdujesz i pozwoli ci — w ramach twoich
mozliwosci — i$¢ do przodu tak szybko, bys czut si¢ z tym komfor-
towo. Jesli w migdzyczasie dopadna ci¢ watpliwosci, wré¢ do tego
fragmentu ksiazki i przypomnij sobie, dlaczego w ogéle zaczates
t¢ podrdz. Jestes silniejszy niz myslisz — odwaz sig, zeby si¢ o tym
przekona¢ i nada¢ swojemu zyciu catkiem nowy kierunek!



Wyijasnienie
i zrozumienie problemu

Naszg podréz zaczniemy od rozpoznania problemu. Oznacza to
rzeczowe i wyrazne zobrazowanie, czym jest zalezno$¢ emocjonal-
na, a takze oddzielenie faktéw od powierzchownej wiedzy i zasty-
szanych kiedys informagji.

CZYM JEST ZALEZNOSC EMOCJONALNA?Z

Zacznijmy od podstawowego pytania: co to jest wlasciwie zalez-
no$¢ emocjonalna? Mozemy w skrécie dobrze wyjasni¢ to waz-
ne pojecie, zanim przejdziemy do jego poszczegdlnych aspektéw
i mechanizméw.

Zalezno$¢ emocjonalna opisuje przesadnie silne przywiazanie
emocjonalne do innej osoby. Tak w skrécie mozna podsumowaé
istot¢ tego zjawiska. Jednak szersze spojrzenie na ten problem
u$wiadamia nam, ze jest on bardzo zlozony. Dlatego po kolei
— osobg¢ zyjaca w stanie zaleznosci emocjonalnej cechuje bez-
graniczne oddanie wobec drugiej osoby. Jest to wyjatkowo silne
przywiazanie do innego czlowieka. Zwykle dotyczy ono relagji
romantycznych, ale nie zawsze tak musi by¢. Przyktadowo rodzice
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Jak wyij$¢ z uzaleznienia emocjonalnego

mogg uzalezni¢ si¢ emocjonalnie od swoich dzieci albo na od-
wrét. Mimo to wigkszo$¢ przypadkéw zaleznosci emocjonalnej
odnosi si¢ do zwiazkéw. By¢ moze dlatego, ze wyrazniej pojawia
si¢ tutaj zalezno$¢ i brak réwnowagi, co przektada si¢ na szybsze
pojawianie si¢ konkretnych probleméw niz ma to miejsce w przy-
padku zaleznosci emocjonalnej syna od wilasnej matki. W relagji
rodzic-dziecko nalezy z géry zalozy¢ wystgpowanie wyraznego
braku réwnowagi. Dzieci sg — przede wszystkim w pierwszych
latach swojego zycia — catkowicie zalezne od swoich rodzicéw. Ta
zalezno$¢ (materialna, prawna, wychowawcza) trwa jeszcze dhugo.
Z emocjonalnego punktu widzenia rodzice sa pierwszym i naj-
wazniejszym autorytetem. Ich szczegdlny status trwa cate zycie —
réwniez w zdrowych relacjach rodzinnych. W takich przypadkach
zalezno$¢ moze objawiac si¢ w bardziej subtelny sposéb. Stosunek
dorostego dziecka do swoich rodzicéw jest wynikiem relacji trwa-
jacej przez cale zycie, a nie zaczgtej niedawno. Zatem jej specyfika
jest uznawana czgsto za co$ zupelnie oczywistego.

W zwiazkach romantycznych sytuacja wyglada nieco inaczej,
poniewaz w spoteczeristwach Europy XXI w. partnerzy, zyjacy
réwniez w zwiazkach tej samej plci, maja te same prawa. Wedtug
obowigzujacych warto$ci moralnych nie istnieje hierarchia, zalez-
no$¢, podporzadkowanie. To znaczy, jesli jeden partner podpo-
rzadkowuje si¢ drugiemu i jest znacznie bardziej od niego zalezny,
nie jest to uznawane za zachowanie stosowne. Oczywiscie w prak-
tyce nie chodzi o to, zeby wszystko podzieli¢ doktadnie po réwno.
Zwykle jeden partner zarabia wigcej pieniedzy, drugi przyktada
wicksza uwage do czutosci i bliskosci, jeden woli bardziej spedzad
czas sam na sam niz ten drugi. Jednak w tym wszystkim powinna
obowigzywaé zasada wzglednej réwnowagi. Jesli jeden z partne-
réw jest emocjonalnie uzalezniony od drugiego, to ta réwnowaga
ulega drastycznemu zaburzeniu.
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Wyjasnienie i zrozumienie problemu

Nie ma znaczenia, w jakim zestawieniu pojawia si¢ ta zalez-
no$¢ — kluczowe czynniki sa zawsze takie same. Taka osoba jest
w przesadnym stopniu zalezna od opieki, potwierdzenia, aprobaty,
zainteresowania i zapewnieri o mitoéci, a takze od obecnosci tej
drugiej osoby. Jest ona przekonana o byciu w pelni zalezna w za-
spokajaniu swoich emocjonalnych potrzeb od drugiej i nie jest
w stanie sama sobie ich zapewni¢. Wystepuje tez silne uczucie, ze
nie jeste$Smy w stanie zy¢ bez tej drugiej osoby, a nasze zycie nie
bedzie miato juz sensu, jesli nie bedziemy z nig w zwigzku. Samo
wyobrazenie, ze nasza relacja miataby si¢ skoficzy¢, stanowi dla nas
niewyobrazalng katastrofe. Powoduje to pojawianie si¢ bardzo de-
strukcyjnych zachowari. Osoby dotknigte tym problemem sg silnie
uzaleznione od obecnosci swojego partnera, ciagle szukaja jego bli-
skosci, trzymayja si¢ go kurczowo i odczuwaja jego dtuzsza nieobec-
no$¢ jako zagrozenie. Ponadto potrzebujg czgstego potwierdzenia
mitosci ze strony partnera, chcq siyszeé, 7€ $3 jeszcze przez niego
pozadane i najwazniejsze w jego zyciu. Zyja tez w ciaglym strachu
przed byciem odrzuconym. Aby to wszystko osiagna¢, dopasowuja
si¢ do partnera — staja si¢ ulegte, postuszne, prébuja zadowoli¢
go pod kazdym wzgledem, thumia wiasne potrzeby i emocje, jesli
obawiajg si¢, ze sg one sprzeczne z interesem tej drugiej osoby.
Cale zycie toczy w oparciu o partnera. Taka osoba prawie w ogdle
nie podaza za wlasnymi zainteresowaniami i czgsto nie utrzymuje
kontaktéw z innymi ludZmi, poniewaz chce spedzaé czas tylko ze
swoim partnerem. Ponadto w takich zwigzkach czgsto pojawia si¢
zazdro$¢ i potrzeba kontroli. Osoba uzalezniona emocjonalnie od
swojego partnera idealizuje go i stawia na piedestale. Nie dostrzega
lub ukrywa tez jego wady.

Z pewnoscia zauwazyles, ze w ostatnim akapicie ciagle jest
mowa o partnerze, przez co mozna odnies¢ wrazenie, ze te opisy
dotyczg tylko zaleznosci u 0séb bedacych w zwiazku. Tak jednak
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Jak wyij$¢ z uzaleznienia emocjonalnego

nie jest. Jedynie w celu lepszej czytelnosci zrezygnowano z przy-
taczania poszczegdlnych konstelacji. W dalszej cz¢sci pojawia sig
tez fragmenty, ktdre bedg odnosity si¢ przede wszystkim lub tyl-
ko do relacji mitosnych. Kiedy w kolejnych fragmentach ksiazki
be¢da dokladniej omawiane cechy zaleznosci emocjonalnej, to za
kazdym razem pojawi si¢ wyrazna wzmianka, jesli beda odnosity
si¢ do réznych innych konstelacji relacji miedzyludzkich.

By¢ moze przegladasz teraz t¢ ksiazke i zadajesz sobie naste-
pujace pytanie przy tym czy innym opisie — czy takie zachowanie
nie jest w duzym stopniu normalne, jesli jestesmy z kim$ w zwiaz-
ku? Dotartes$ zatem do sedna problemu, poniewaz granica migdzy
intensywnym zwiazkiem a zalezno$cia emocjonalng jest waska
i czgsto nie jest tak tatwo stwierdzié, po ktdrej stronie si¢ znajdu-
jemy. Jedna kwesti¢ musimy wyjasni¢ na samym poczatku. We
wszelkiego rodzaju zwigzkach, w ktérych ludzie sg sobie napraw-
de bliscy i odczuwaja wzgledem siebie silne uczucia, w zasadzie
zawsze pojawia si¢ swoista zalezno$é. Jesli kogos$ kochasz, jestes
sita rzeczy zalezny od niego i jego loséw. Gorzej si¢ czujesz, jesli
np. pokldcicie sig, tgsknisz za ukochang osoba, kiedy jej dtuzej nie
ma. W przypadku, gdy twdj partner ma problemy, ty tez cierpisz.
Gdyby tak nie bylo, to nie mozna by byto méwi¢ o relacji uczu-
ciowej. Tym wazniejsze bedzie rozgraniczenie migdzy rzeczywista
zaleznoscig emocjonalng a tym, co zaleznoscig emocjonalng nie
jest. Najpierw postaramy si¢ jednak lepiej zrozumie¢ mechanizmy
zwigzane z zaleznoscig, abys$ byt w stanie, pod koniec czytania tej
ksiazki, realistycznie oceni¢ wlasng sytuacje.



Mechanizmy psychologiczne
zaleznosci emocjonalnej

Istnieja rézne przyczyny zaleznosci emocjonalnej. Jednoczesnie
przy jej powstawaniu role odgrywaja podstawowe czynniki psy-
chologiczne. Obecnie psychologia dysponuje bardzo interesu-
jacymi informacjami na ten temat. Poznasz teraz i zrozumiesz
kluczowe mechanizmy, ktére sa decydujace przy pojawianiu sig
zaleznosci emocjonalnej.

TEORIA PRZYWIAZANIA WEDtUG JOHNA BOWLBY'EGO

Zaleznos$¢ emocjonalna pojawia si¢ w zwigzkach. Wystepuje jed-
nak w przypadku proceséw tworzenia wigzi, w ktérych cof sie
nie udalo. Aby rozpozna¢ problem, wazne jest zrozumienie, jak
wlasciwie ten proces wyglada. W tym kontekscie nalezy przyto-
czy¢ uznawang w dzisiejszych czasach teorig, opisang pod kierow-
nictwem brytyjskiego psychiatry dziecigcego i psychoanalityka,
Johna Bowlby’ego (ur. 1907 r. w Londynie, zm. 1990 r. na Skye).
Byt on inicjatorem tej pracy, jednak sama teoria zostata opracowa-
na pod znaczacym wplywem amerykansko-kanadyjskiej psycho-
log, Mary Ainsworth (ur. 1913 r. w Glendale, Ohio, zm. 1999 r.
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Jak wyij$¢ z uzaleznienia emocjonalnego

w Charlottesville, Wirginia). Przeprowadzone przez niag w pdz-
niejszym czasie eksperymenty potwierdzily zatozenia teoretyczne
Bowlby’ego.

Objasnienie: teoria przywigzania

Teoria przywigzania dotyczy relacji, ktérg buduje dziecko od mo-
mentu narodzin z najblizszymi osobami lub z jedng najblizszq mu
osobq. Opisuje ona typowy przebieg zdrowego procesu tworze-

nia wiezi oraz cztery typy oséb tworzqcych relacje.

Dlaczego jest to takie wazne przy temacie zaleznosci emo-
cjonalnej? Wyjasnienie jest proste — fragment teorii Bowlby’ego
i Ainsworth glosi, ze pierwsze, pierwotne tworzenie relacji pod
wieloma wzgledami wywiera wplyw na nasze pézniejsze zachowa-
nie i kondycje psychiczng. To znaczy, jedli na tym etapie péjdzie
co$ nie tak, to istnieje prawdopodobiefstwo, ze bedzie to stano-
wilo przyczyng probleméw w dorostym Zzyciu — i nie bedg to btahe
problemy. Te trudnosci czgsto maja zwiazek z nieprawidtowymi
wzorcami zachowania w zwiazkach. Analiza réznych badan do-
wodzi, ze ok. 60-70% dzieci reprezentuje zdrowe wzorce zacho-
wania przy wchodzeniu w relacje miedzyludzkie. Niestety odsetek
dzieci, u ktérych zaktada si¢ niepoprawne wzorce zachowan, czyli
ok. 10-15%, nie jest taki maly. Te wzorce nie odnoszg si¢ jednak
do wystgpowania zaburzeri w zachowaniu. 5-10% dzieci wykazu-
je nieuporzadkowane zachowania zwigzane z budowaniem relagji.
W dalszej czgéci ksiazki dowiesz sig, jakie skutki moga one mied
w dorostym zyciu. Za przyklad moze postuzy¢ nam zaleznos¢
emocjonalna. Na pewno warto doktadniej przyjrze¢ si¢ trudnemu
rozwojowi relacji w wieku dziecigcym!
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Mechanizmy psychologiczne zaleznoéci emocjonalnej

Zacznijmy zatem od poczatku. Kwesti¢ budowania relacji, kt6ra
zajmowal si¢ Bowlby, nalezy rozumie¢ jako silna, emocjonalna wi¢z
pomiedzy dwojgiem ludzi — w tym przypadku pomiedzy dzieckiem
i jego opiekunem, badZ opiekunami. Zwykle s3 nimi rodzice. Bez-
posrednio po narodzinach dziecka taka wigz jeszcze nie istnieje.
Noworodek nie ma zadnej emocjonalnej wigzi z osobami, ktdre go
otaczaja. Natura wyposazyta go jednak we wszystkie umiejetnosci,
ktére sa mu potrzebne do zaspokajania potrzeb i stworzenia pod-
staw do zbudowania takiej wi¢zi. Krzyczy, narzeka i ptacze, kiedy
jest glodne lub potrzebuje fizycznej bliskosci. Aby rodzice spetniali
jego zyczenia, dostal od natury asa w r¢kawie: charakterystyczne
proporcje twarzy, duze, okragle oczy, maly nos, pucotowate policz-
ki, wystajace czolo i wzglednie duza glowe, a wige doktadnie to, co
my — ludzie — instynktownie uwazamy za urocze i stodkie. Te ce-
chy zewngtrzne okre§lamy mianem schematu dziecigcosci (z niem.
Kindchenschema). Ewolucja zadbala o to, zeby dorosli reagowali na
nie gotowoscig do dbania i opieki nad dzieckiem.

&
Definicja: schemat dzieciecosci @
Pod pojeciem schematu dzieciecosci kryjq sie okreslone propor-
cje twarzy u cztowieka, ale tez innych ssakéw, ktére aktywuiq
u rodzicéw wrodzone bodzce, odpowiedzialne za opieke nad
dzieckiem. Do tych cech wyglgdu zewnetrznego zaliczajq sie:
duze oczy, maly nos i wystajgce czoto. Sprawiajq one, Ze starsze
osoby (osobniki) traktujg potomstwo z wigkszq ostroznosciq i sq

wobec niego mniej agresywne.

Takiego zachowania nie trzeba si¢ uczy¢é — stanowi ono
czg$¢ programu rodzicielskiego. Rodzice instynktownie reaguja
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Jak wyij$¢ z uzaleznienia emocjonalnego

w odpowiedni spos6b na sygnaly wysylane przez dziecko, ta-
kie jak krzyk lub ptacz, przyktadowo, spokojnym tonem gtosu,
fizyczng bliskoscig lub delikatnym glosem. Dzigki temu nowo-
rodek ma zapewniong optymalng opieke i jednocze$nie zaczyna
przywiazywad rodzicéw do siebie. Niemowle podaza najpierw za
swoimi wrodzonymi instynktami i nie odczuwa jeszcze emocjo-
nalnej wigzi z rodzicami, co jednak szybko si¢ zmienia. Pierw-
szym czynnikiem rodzacym zaufanie jest znajomy glos matki,
ktéry rozpoznaje. Wkrétce zaczyna tez czul jej zapach, a potem
rozpoznaje tez glos i zapach ojca. W ten sposéb, w idealnym
przypadku, w pierwszym roku zycia dziecka powstaje fundament
wigzi emocjonalnej. Jedynym warunkiem jest kierowanie si¢
swoim wrodzonym programem biologicznym przez obie strony.
Oznacza to — w szczegdlnosci dla dziecka — ze rodzice zawsze
i we wlasciwy sposdb reaguja na przesylane przez niego sygnaly
i zaspokajaja jego potrzeby. W takim przypadku czuje, ze w razie
potrzeby — glodu, leku, rozczarowania, itd. — jest osoba, ktéra
mu pomoze, i z czasem nabywa pewnosci, ze zawsze tak bedzie.
Zaczyna aktywnie domaga¢ si¢ odpowiedniej reakeji opiekujacej
si¢ nim osoby. W ten sposéb po obu stronach wzrasta zaufanie,
poczucie bezpieczeristwa, a z czasem takze intensywno$¢ emo-
cjonalnej wiezi.
Ten proces mozna podzieli¢ na cztery fazy:

Faza nr 1:

Dziecko w pierwszych trzech miesiacach zycia zwraca uwagg
innych na swoje potrzeby poprzez placz, krzyk, itp., okazujac
w ten sposdb pierwsze oznaki przywiazania. Na poczatku nie ma
znaczenia, kto zaspokaja te potrzeby. Moze to by¢ dowolna osoba
dorosta, ktéra potrafi odpowiednio na nie zareagowac.
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Przyktad: g

Dziecko ptacze, poniewaz jest glodne. Matka, brat lub piele-

gniarka reagujq na to, podajgc mu jedzenie. Potrzeby dziecka

zostaly zaspokojone. Ptacz mija.

Faza nr 2:

Od trzeciego do szdéstego miesigca zycia dziecko buduje wigz
z okreslonymi osobami — zwykle na poczatku jest to matka. Nie-
mowle rozréznia tez znane mu i nieznane osoby, ale mimo to
czgsto pozwala, zeby podnosity go lub uspokajaly obce osoby.

Przyktfad: g

Dziecko krzyczy, poniewaz co$ w jego otoczeniu powoduje
u niego niepokdj — jaki$ nietypowy hafas. Matka reaguje na te sy-
tuacje — bierze je na rece, méwi do niego uspokajajgcym gtosem,
byé moze glaszcze je lub $piewa mu piosenke. W tej fazie zwykle
nie byloby problemu, gdyby to samo zrobita, np. sgsiadka, ktéra
wlaénie przechodzita obok. Najwazniejsze tutaj jest pojawienie

sie odpowiedniej reakcji na uzewnetrznienie potrzeb dziecka.

Faza nr 3:

W dtuzszej fazie, ktéra zaczyna si¢ ok. széstego miesigca zycia
i trwa do trzeciego roku zycia, zwigksza si¢ przywiazanie dziecka
do rodzica i wykracza poza dotychczasowe ramy. Dziecko nie tyl-
ko rozpoznaje bliskie mu osoby, ale swiadomie szuka ich obecno-
$ci, nawiazuje z nimi kontakt wzrokowy, wita si¢ z nimi — i jesli
juz potrafi si¢ poruszaé¢ — podaza za nimi.
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Krok 1: Rozpoznanie.
Pierwszy krok ku wolnosci

»Poznanie jest pierwszym krokiem do poprawy” — méwi nie-
mieckie przystowie, ktérego czgsto si¢ uzywa, gdy ktos ze skru-
cha oznajmia, ze popelnit gtupi btad. Moze ono brzmieé¢ nieco
pospolicie, ale tkwi w nim wiele prawdy. Mozesz zmieni¢ wiele
wedlug wlasnego uznania, jesli uswiadomisz sobie, co nie dziata
tak, jak powinno, i przyznasz to przed soba. W innym przypad-
ku zmieniasz co$, poniewaz ludzie ci¢ do tego naklonili, ale bez
wlasnej woli nie bedzie to powazna zmiana na stale. Poznanie
w przypadku zaleznosci emocjonalnej jest jednak do$¢ skompli-
kowane. Wprawdzie dowiedziates si¢ juz sporo o zalezno$ci emo-
cjonalnej, a test na jej wystgpowanie dat ci mozliwo$¢ wstgpnego
oszacowania wlasnej sytuacji. Jednak samo czytanie i uznawanie
tresci tekstu za przekonujace lub zauwazanie réznych aspektéw
tego problemu u siebie to dwie rézne rzeczy. W takim przypadku
jest do§¢ trudno przyznaé przed samym soba, ze mamy problem
z zaleznoscig emocjonalng. W koricu nikt nie chece mysle¢ o sobie,
ze jest uzalezniony i ze jego zachowanie nie miesci si¢ juz w ra-
mach zdrowej relacji, opartej na samostanowieniu obu o0séb. Jed-
nak problem sam nie zniknie. Nieco tatwiej bedzie wykona¢ ten
pierwszy wazny krok, kiedy dasz sobie przyzwolenie — ,, Tak, mogg
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Jak wyij$¢ z uzaleznienia emocjonalnego

teraz odkry¢ w sobie réwniez te nie za tadne strony. I to bedzie
w porzadku. Nie muszg si¢ czu¢ dobrze przy tym, mimo to bedzie
dobrze. I mogg by¢ juz teraz dumny z siebie, poniewaz ten krok
oznacza sit¢”. Z ostatniego zdania mozesz juz zaczerpnaé sporo
motywacji, poniewaz to pierwsze przyznanie si¢ przed soba. To
poznanie wymaga wewngtrznej odwagi i sity psychicznej. Wyko-
nales zatem pierwszy krok, bedac jeszcze stabym, i mozesz w przy-
szfoéci na sobie polegaé. Uda ci sig!

PIERWSZE PRZEMYSLENIA

Myl o byciu zaleznym emocjonalnie nie jest dla ciebie czyms no-
wym. W przeciwnym razie nie doczytalbys ksiazki do tego fragmen-
tu. W ten spos6b wykonate$ juz wazny krok na drodze poznania.
Poswig¢ sobie chwile w ciszy — i jesli cheesz — wez do reki dtugopis
i kartke, a nast¢pnie sprébuj pomyslec o swojej sytuacji w kontek-
$cie zaleznoéci emocjonalnej. Zadaj sobie pytania, takie jak —,,Co
pozwala mi przypuszczaé, ze naprawdg jestem zalezny emocjonal-
nie?”, , Kiedy i w jaki sposdb ujawnia si¢ moja zalezno$¢ emocjonal-
na, jakie s3 jej objawy?”, ,,Czy juz od dawna jestem tego $wiadomy,
ale tylko tumitem to odczucie?”. Jedli jeste$ zalezny emocjonalnie
od swojego partnera, to zapytaj siebie czy ta zalezno$¢ powstata
dopiero w tym zwiazku, czy wystgpowata takze w poprzednich.
Uzaleznienie nie powstaje z dnia na dzieri. Dlatego sprébuj zro-
zumie¢ proces jej powstania u ciebie. Poczatkowo czgsto wkradaja
si¢ nieswiadome wzorce zachowania, ktére w koricu doprowadzajg
do coraz wigkszego uzaleznienia i ulegaja wzmocnieniu. Zastandéw
si¢, kiedy przestates pielegnowa¢ zdrowe wigzi, ktdre z czasem przy-
braty problematyczna forme. Jedli problem zaleznosci emocjonalnej
odnosi si¢ do twojej relacji z rodzicami lub z dzieckiem, to pomysl
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Krok 1: Rozpoznanie. Pierwszy krok ku wolnosci

nad tym, czy wcze$niej wasza wi¢z byla normalna, a dopiero od
pewnego czasu zacze¢ta rozwijaé si¢ w niekorzystnym kierunku, pro-
wadzacym do zalezno$ci. Czy moze ta zaleznos$¢ narodzita si¢ juz
w dziecinistwie — jesli méwimy o zaleznosci emocjonalnej od rodzi-
céw — i nie uwolniles si¢ od niej do tej pory? W przypadku zalez-
nosci od partnera — kiedy do waszego zwiazku wkradly si¢ wzorce
zachowania, $wiadczace o zaleznosci emocjonalnej? Czy sprzyjaly
temu zewngtrzne okoliczno$ci, np. utrata pracy, nowy podziat rél
w domu lub nieszczgsliwe zrzadzenia losu, ktére ci¢ przerosty? Po-
mysl teraz o swoim partnerze — czy nie wzmacnia on u ciebie tej
zaleznosci? Czy jego zachowanie $wiadczy o tym lub wymaga on
od ciebie zachowania, ktére cechuje zalezno$¢ emocjonalna, tzn.
postusznego, przywiazanego, podporzadkowanego? Czy groza ci
konsekwencje, jezeli nie bedziesz zachowywad si¢ w taki spos6b?
Sprébuj szczerze i otwarcie odpowiedzie¢ na te pytania, nawet je-
$li bedzie to dla ciebie nieprzyjemne. Nie musisz wyciagaé z tego
zadnych wnioskéw ani konsekwencji. Chodzi przede wszystkim
0 nazwanie rzeczy po imieniu.

Oglad sytuacji — jakie jest moje zachowanie?

W nastgpnym kroku mozesz przejs¢ do konkretédw i przyjrzeé sig
doktadniej jednemu aspektowi, o ktérym juz wezesniej myslates
— jak objawia si¢ twoja zalezno$¢ emocjonalna? Przypomnij sobie
symptomy zalezno$ci emocjonalnej, o ktérych czytales w pierw-
szych rozdzialach tej ksigzki, i poréwnaj je z wlasnym zachowa-
niem lub odczuciami. Nie w kazdej relacji, w ktdrej wystepuje
zalezno$¢ emocjonalna, objawiajg si¢ te cechy. Réwniez ich na-
tezenie ma znaczenie. U jednej osoby wystepuje silny lek przed
utratg partnera w wyniku wypadku, natomiast kto$ inny bedzie
zmagal si¢ z ciaglym uczuciem zazdrosci. Jedna osoba bedzie kur-
czowo trzymata si¢ partnera i zabiegala o nieustanne przebywanie
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z partnerem, kiedy u kogo$ innego nie bedzie to odgrywato tak
znaczacej roli, ale za to na pierwszy plan wysunie si¢ ustawicz-
ne martwienie si¢, czy jestem wystarczajaco dobry, warty mito-
$ci i pozadany przez partnera. Prawdopodobnie duzg role bedzie
odgrywalo ustgpowanie i stawianie Zyczed oraz potrzeb partnera
nad wlasnymi — przyktadowo jecie to, na co partner ma ochotg,
chodzisz na wydarzenia, na ktdre chce p6j$¢ twoja matka, chociaz
nie czujesz si¢ tam dobrze, jedziecie na urlop tam, gdzie chce
twéj partner, itd. Zidentyfikuj wzorce zachowania i odczuwania,
ktére pojawiajg si¢ u ciebie. Idealnie bedzie, jesli blizej je okreslisz
i utrwalisz w pamigci, np. ,Zazdro$¢ i kontrola odgrywaja u mnie
duza role, co objawia si¢ prébami spogladania na telefon partnera,
obwachiwaniem jego ubran w poszukiwaniu zapachu damskich
perfum lub przeszukiwaniem jego torby”.

Odwaz si¢ szczerze zakwestionowaé swoje zachowanie. By¢
moze masz tendencj¢ do relatywizacji lub usprawiedliwiania tego,
co robisz, méwigc sobie np. ,,Co to takiego przejrze¢ mu telefon.
Przeciez kazdy to robi”. Zadaj sobie pytania odnoszace si¢ do wha-
snych odczu¢ i zachowan, ktére zidentyfikowales: czy napraw-
de¢ uwazam, ze jest to zdrowe i normalne, czy tez nie? Przy tych
przemysleniach obowigzuje na razie jedynie zasada stwierdzania
faktéw. Nic wigcej nie musisz robié. A po co wlasciwie to wszyst-
ko? W koricu i tak wiesz najlepiej, co zrobisz. Jest to prawda, ale
inny bedzie skutek, jesli jasno wyrazisz i utrwalisz swoje mysli
— najlepiej pisemnie. Wyrazenie przekonan bedzie teraz wigzato
si¢ bardziej z jakim$ zobowiazaniem. Ich relatywizacja stanie sig
trudniejsza i stworzysz dobre warunki do wprowadzenia zmian.
Ponadto zapisanie wlasnych przemyslert moze okazaé si¢ pomoc-
ne lub motywujace w przysztosci. Kiedy spojrzysz na zapisane
przez siebie stowa, to stwierdzisz, co juz si¢ zmienilo, a gdzie jest
jeszcze potencjat ku temu.
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ROZPOZNANIE EMOCJONALNYCH
BODZCOW WYZWALAJACYCH

Teraz zrobisz krok do przodu lub wstecz. Naswietlites juz swoj
problem, ale pojawia si¢ pytanie, dlaczego wlasciwie tak si¢ zacho-
wujesz lub czujesz. Z tego powodu w pierwszej kolejnosci bedzie
chodzito o zidentyfikowanie przyczyn lub bodZcéw wyzwalaja-
cych. Dobra metoda bedzie pisanie dziennika, w ktérym regu-
larnie bedziesz notowaé te przyczyny. Usiadz kazdego wieczoru
na kilka minut i zréb mozliwie szczegbtowe podsumowanie cate-
go dnia. W jakich sytuacjach zareagowales dzisiaj emocjonalnie?
W jaki sposéb? Jak ujawnila si¢ w ten sposéb twoja zaleznosé
emocjonalna? Potencjalne przyktadowe sytuacje: piszesz do swo-
jego partnera wiadomos¢ na Whatsappie, ale on nie odpowiada
ci od razu. To sprawia, ze stajesz si¢ nerwowy, zaczynasz sobie wy-
obraza¢, co mogto mu si¢ przytrafi¢ i z kim moze teraz by¢. Lub
popetniasz w pracy jakis btad i zostajesz z tego powodu upomnia-
ny. To wyprowadza ci¢ z réwnowagi, caly czas si¢ stresujesz, twoje
mysli kraza wokét tego tematu i ciagle przezywasz t¢ sytuacjg¢ na
nowo. Wtedy potrzebujesz partnera/matki/ojca i ich zaintereso-
wania, stéw pociechy i zapewnienia, aby znowu poczué si¢ lepiej.
Lub jestes ze swoim partnerem na imprezie firmowej, a on dtugo
rozmawia z kobieta, ktdra jest w catkiem innym typie niz ty. Jestes
zazdrosna i przede wszystkim czujesz si¢ niepewnie. Pytasz samej
siebie czy twéj partner przypadkiem woli taki typ kobiety i czy
naprawdg jeste$ dla niego atrakcyjna. Inny przyklad: twéj szef
zauwazyt, ze dobrze sobie radzisz w jakim$ obszarze i proponuje
ci przejscie do innego dziatu w obrebie tej samej firmy, gdzie be-
dziesz mégt w petni wykorzysta¢ swoj potencjal. Zgadzasz sie, ale
masz wyrzuty sumienia, poniewaz myslisz sobie, ze zmiana branzy
nie spodoba si¢ twojemu tacie.
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Jesli codziennie wieczorem bedziesz analizowal swoje zacho-
wania, zauwazysz, ze opieraja si¢ one na pewnym schemacie.
Przypuszczalnie bedziesz ciagle na nowo doswiadczal podobnych
sytuacji, prowadzacych do podobnych reakcji emocjonalnych,
ktére z kolei beda wspomagaé twojg zalezno$¢ emocjonalng.
W ten sposéb uswiadomisz sobie wazne podstawy wilasnego za-
chowania. Warto$ciowe rozpoznanie sytuacji moze sprawié, ze
okreslone, gleboko zakorzenione trudnosci, leki, niepewnos¢ lub
negatywne przekonania ujrza $wiatlo dzienne.

AUTOREFLEKSJA ZA POMOCA PYTAN: 5 RAZY DIACZEGO

Doskonatym sposobem na zgl¢bienie ukrytych przyczyn zalez-
nosci emocjonalnej jest zastosowanie metody 5 razy dlaczego,
znanej tez pod angielskim odpowiednikiem 5 Why. Pierwotnie
pochodzi ona z obszaru prowadzenia przedsigbiorstwa i znajduje
zastosowanie przede wszystkim w zarzadzaniu jakoscia, ale ideal-
nie nadaje si¢ tez do innych celéw. Zasada tej metody jest bardzo
prosta. Mozna nawet powiedzie¢, ze jest dziecinnie prosta, po-
niewaz przypomina nam zachowanie matych dzieci, ktére zadajg
pytanie dlaczego?, a w odpowiedzi na nie, znowu pytaja dlaczego?
W przypadku dzieci moze to by¢ wyczerpujace i nie prowadzi¢
do okreslonego rezultatu, lecz przy celowym wykorzystaniu przy-
nosi zdumiewajace efekty. Moze uda¢ si¢ zglebienie prawdziwe;j
przyczyny probleméw, zamiast tylko powierzchownego leczenia
pojawiajacych si¢ objawéw okreslonego zachowania.

Kto zadaje pytanie dlaczego?, dostaje do$¢ jasng odpowiedz,
ktéra w najlepszym przypadku informuje nas bezposrednio o da-
nym problemie, ale o niczym wigcej. Zamystem metody 5 razy
dlaczego jest zadanie pytania dlaczego? nie raz, ale pigé razy, co ma
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na celu nie tylko drapanie po powierzchni, ale dostanie si¢ znacz-
nie glebiej. Prosty przyktad objasni t¢ koncepcje. Wyobraz sobie,
ze zauwazono, ze w twojej lodéwce w ostatnim czasie produkty
szybciej zaczely si¢ psué. Pytanie dlaczego? wydobywa na $wiatto
dzienne, ze w lodéwece nie jest wystarczajaco zimno. Jesli kto§ na
tym poprzestanie, przekreci regulator temperatury o kilka stop-
ni mniej z nadzieja, ze problem zostal rozwigzany. Jezeli jednak
zdecydowalbys si¢ na zadawanie kolejnych pytan, to mogtoby to
wyglada¢ nast¢pujaco: fake, ze nie jest wystarczajaco zimno w lo-
déwee kwestionujesz kolejnym pytaniem dlaczego? i stwierdzasz, ze
jest ona za bardzo zapetniona. Pytasz ponownie i odpowiadasz so-
bie: ,Jest za bardzo zapelniona, poniewaz leza tam rzeczy, ktérych
nie powinno tam by¢. Dlaczego? Jak wracam z zakupéw, to zwykle
jestem tak zestresowany, ze po prostu wszystko szybko przesuwam
i nie odrézniam, co gdzie powinno si¢ znajdowaé. Dlaczego? Po-
niewaz szybko robie zakupy po skoficzeniu pracy, a potem spiesze
si¢ na trening, dlatego mam mato czasu”. Teraz juz znacznie wy-
razniej widzisz, z jakiego powodu masz problem z psujacymi si¢
rzeczami w lodéwee. Co jest tutaj decydujace? Gdybys zadowolit
si¢ odpowiedzia tylko na pierwsze pytanie, to tylko obnizytbys
temperature w lodéwce i z pewnoscig wkrétce znowu ztoscitbys
si¢ na zepsutg szynke, poniewaz pojemno$¢ lodéwki jest przeciez
ograniczona. W ten sposdb zyskales mozliwos¢ zastanowienia si¢
nad ewentualng zmiang przyzwyczajei zwigzanych z zakupami,
aby ten problem juz wigcej nie pojawiat si¢ w przysztosci.
Doktadnie ta sama metoda moze poméc ci réwniez w zyciu
prywatnym — wlasnie wtedy, kiedy mamy do czynienia z trudny-
mi do zidentyfikowania wzorcami emocji. Postaw sobie za zadanie
przeznaczenie 15 minut raz w tygodniu na zglebienie poszczegol-
nych pytad na temat problemu, z ktérym si¢ zmagasz. Ponadto
warto przez caly ten tydzieni zbiera te pytania, poniewaz dokfadne
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przyjrzenie si¢ im moze ci si¢ oplaci¢. No§ ze sobg zawsze maly
notatnik lub skorzystaj po prostu z telefonu i zwracaj zawsze uwa-
ge na sytuacje, w ktérych reagujesz emocjonalnie oraz zauwazasz,
ze twojej zalezno$ci emocjonalnej sprzyjaja okreslone czynniki. Po
skoficzonym 15-minutowym posiedzeniu stworz pytania do swo-
ich spostrzezen, np.: ,,Dlaczego tak bardzo denerwuijg si¢, ze mojej
najlepszej przyjaciétce nie podoba si¢ moja kurtka? Dlaczego ro-
bi¢ mojemu partnerowi sceny zazdrosci, jesli wraca trochg pdzniej
z pracy, mimo ze mnie wczesniej o tym poinformowat?”. Lub:
»Dlaczego tak bardzo wyprowadza mnie z réwnowagi, ze osoba
w urzedzie byta wobec mnie niemita?”. Przyktadowe zaglebianie
si¢ w dane pytanie mogtoby wyglada¢ nastgpujaco: ,Dlaczego tak
bardzo denerwuijg si¢, ze mojej najlepszej przyjaciéice nie podoba
si¢ moja kurtka? Poniewaz mam nieprzyjemne odczucia myslac,
ze mogtabym nosi¢ cos, co w ogéle do mnie nie pasuje. Dlaczego?
Poniewaz bytoby mi gtupio, gdyby inni ludzie mysleli sobie, ze
nie wiem w ogéle, co do mnie pasuje. Dlaczego? Poniewaz i tak
mysle, ze nie wygladam dobrze. Dlaczego? Poniewaz uwazam,
ze moja figura jest nieco niezgrabna. Dlaczego? Poniewaz moja
mama zawsze mi méwita, ze nie moge nosi¢ dzinséw, poniewaz
zle wygladaja na moich biodrach”.

W ten sposéb doszedles dos¢ daleko. Stalo si¢ jasne, ze tak
naprawdg nie jeste$ zty na swojg przyjaciétke, poniewaz byla nie-
taktowna, lecz za twoim zachowaniem kryje si¢ glebsze, ogdlne
poczucie niepewnosci. W jaki sposéb ma to ci poméc przy zalez-
nosci emocjonalnej? Uswiadomi ci to najpierw pewne zaleznosci.
W opisanej powyzej przyktadowej sytuacji metoda 5 razy dlaczego
data ci wskazéwke, ze negatywne komentarze twojej mamy, kté-
re styszate$ kilka dekad temu nadal majg na ciebie silny wplyw.
By¢ moze z tego powodu wcigz probujesz jeszcze przekonad swojg
mameg, ze si¢ myliia, wywrze¢ na niej wrazenie, uwazaé na to,
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co jesz lub uprawia sport, aby schudna¢ i masz nadziejg, ze zdo-
bedziesz w ten sposéb uznanie mamy, aby wyprze¢ t¢ niezabliz-
niong jeszcze zniewagg. W ten sposéb na co dziell prezentujesz
cechy zaleznosci emocjonalnej. Przy metodzie pigé razy dlaczego
nie zawsze natrafisz na informacje zwigzane bezposrednio z two-
ja zaleznoscia emocjonalna, ale na pewno uda ci si¢ rozpoznad
podstawowe tendencje, bedace przyczyna reakcji emocjonalnych.

Dodatkowa informacja:

Nie musisz sztywno trzyma¢ sie cyfry 5. Jedli zadates sobie py-
tanie dlaczego? pigé razy, ale myslisz sobie: , O, teraz robi sie
ciekawie!”, to kontynuuj éwiczenie przez kolejne pare rundek, az
dotrzesz do momentu, w kiérym uznasz, ze te pytania okazaly sie

przydatne.

IDENTYFIKACJA | TRANSFORMACJA WtASNYCH PRZEKONAN

Zaréwno dziennik, w ktérym bedziesz notowat czynniki wyzwa-
lajace twoja zalezno$¢ emocjonalna, jak i metoda 5 razy dlaczego
mogg przynie$¢ ci co$ bardziej wartosciowego niz tylko wynik
twoich przemysleri. Mozesz tez odkry¢ u siebie gleboko zakorze-
nione przekonania. Wigkszo$¢ ludzi nosi je ze soba. Niektdre sg
pozytywne, a inne negatywne, jedne tylko trochg nas ograniczaja,
a inne silnie wplywaja na cale nasze zycie. O przekonaniach sporo
dowiedziales si¢ w rozdziale po§wigconym mechanizmom psycho-
logicznym zaleznosci emocjonalnej i wiesz, jak silne ogranicze-
nia moze to spowodowaé w zyciu codziennym. Teraz nadszed}
czas, aby zglebi¢ ten temat. Prowadzac dziennik z czynnikami
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Jak wyij$¢ z uzaleznienia emocjonalnego

wyzwalajacymi u ciebie zalezno$¢ emocjonalng oraz zadajac py-
tania samemu sobie zwrd¢ uwagg, czy natrafites na jakis§ punke
lub przytapate$ si¢ na mygli, ktéra ma charakter generalny. Jest
to uogdlniona wypowiedz, ktéra wywotuje u ciebie silng reakeje
emocjonalng — moze nie w samym momencie analizy zachowa-
nia, ale wyste¢pujaca wystarczajaco czgsto w twoim zyciu.

W poprzednim przyktadzie, gdzie byta mowa o komentarzu
przyjaciétki na temat twojej nowej kurtki, mogtaby to by¢ mysl:
,Jestem za gruby. Moja figura jest nieestetyczna. Jestem niepozorny.
Nikt nigdy nie bedzie mnie uwazat za atrakcyjnego. Muszg jak naj-
bardziej tuszowaé swoja figure”. Lub: ,Musz¢ bez przerwy si¢ staraé,
aby poprawi¢ swoj wyglad”. Na tym przykladzie mozesz zauwazy¢,
ze z jednego i tego samego punktu powstaly odmienne mozliwosci,
ktére wprawdzie podazaja w tym samym kierunku, ale nie ozna-
czaja doktadnie tego samego. Jesli myslisz, ze jeste$ za gruby, to réz-
ne moga by¢ dalsze konsekwencje dziatania i kolejnych mysli, np.:
~Musz¢ jak najszybciej schudnaé. Musz¢ w koricu uprawiaé wigcej
sportu. Nie moge pokaza¢ si¢ w bikini, jesli tak wygladam”.

Jezeli myflisz sobie: ,Musz¢ bez przerwy stara¢ si¢, aby moja
sylwetka lepiej wygladala”, bedzie to prawdopodobnie oznaczato
ciggle skupianie si¢ na tematyce jedzenia i sportu. Nie bedziesz
pozwalal sobie na zadne bledy, a za wszelkie odstgpstwa od na-
rzuconej sobie dyscypliny ukarzesz si¢ samooskarzeniami. ,,Moja
figura jest nieestetyczna’ — to zdanie kryje w sobie rezygnacje.
Jeste$ i dalej bedziesz nieestetyczny. Nic nie mozesz z tym zro-
bi¢. Prawdopodobnie zmagasz si¢ z poczuciem wstydu i potrzeba
cigglego ukrywania si¢ w thumie. Dlaczego jednak ta réznica jest
taka wazna? Im doktfadniej uda ci si¢ zidentyfikowa¢ dane przeko-
nanie, tym fatwiej bedzie ci uzna¢ przynajmniej cz¢sciowo swoje
zachowanie za jego skutek. Odkryjesz tez wzorce odpowiedzialne
za twoje poczucie niepewnosci. Warto pamiegta¢ o tym, ze czgsto
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uznaje si¢ przekonania za co§ bardzo jasnego, generalnego, np.:
»Nie jestem wystarczajaco dobry” albo ,Jestem glupi”. Moga by¢
one jednak o wiele bardziej szczegdtowe i subtelne. Wazne jest,
zeby$ wyczulil na to swoja uwage. Moze poméc ci w tym lista
potencjalnych przekonan:

* Nie jestem warty mitosci.

* Nie mam talentu muzycznego.

* Wszystko musi zaczaé¢ dziata¢ od razu.

* Jesli ludzie mnie lubia, to znaczy, ze jeszcze nie wiedza, jaki
naprawde jestem.

* Poruszam si¢ w niepozorny sposéb.

o Swiat jest niebezpiecznym miejscem.

* Nie wolno mi by¢ zdenerwowanym/smutnym/rozczarowanym.

Pewnie juz zauwazyle$, ze niemal na kazdy aspekt twojego
zycia mogg mie¢ wplyw negatywne przekonania, ktére czgsto nie-
$wiadomie kieruja nami nawet przez kilkadziesiat lat. Niech za
przyklad postuzy nam zdanie: ,Poruszam si¢ w niepozorny spo-
s6b”. Wyobraz sobie, ze jest to jedno z twoich przekonan. Mogto
ono powstaé, kiedy byte$ nastolatkiem, czyli w czasie, kiedy lu-
dzie s zwykle bardzo podatni na krytyke, koniecznie chcg podo-
ba¢ si¢ innym i by¢ po prostu fajni. Pewnego razu poszedtes na
dyskoteke i tariczyte$ z innymi do jakiej$ piosenki, ktéra akurat
leciata. Czules si¢ przy tym $wietnie. Myslate$ sobie, ze podobnie
wesoto bylo ludziom tariczacym w teledysku do tej piosenki. Na-
gle jednak uslyszates, ze kto$ si¢ z ciebie $mieje i méwi ,, Taficzysz
tak, jakbys byt krows”.

Ta uwaga wywotata u ciebie silne poczucie wstydu. Od
razu przestate$ tadczy¢ i nawet nie probowales tego robié¢
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w najblizszym czasie. Z czasem zapomniate$ o tej nieprzyjem-
nej uwadze, ale przyzwyczailes si¢, aby w taricu trzymac sie¢ ra-
czej z tytu. Kiedy zapisates si¢ pierwszy raz do studia fitness, od
razu zignorowales kurs zumby i stepowania, poniewaz nie jestes
przeciez pod tym wzgledem uzdolniony. Wolisz skoncentrowac
si¢ na czyms, co nie ma nic wspdlnego z taficem. Czasami, gdy
stoisz przed pomieszczeniem treningowym i czekasz na kurs kic-
k-boxingu, widzisz przez szybe, jak ludzie z kursu zumby taricza
do ostatnich melodii jakiej$ piosenki, i myslisz sobie: ,,U osoby
z pierwszego rzedu Swietnie to wyglada, w ostatnim rzedzie nawet
catkiem dobrze taricza. Gdybym tam z nimi byl, to by byfa na-
prawdg katastrofa”. By¢ moze robi ci si¢ nieco tgskno, poniewaz
wlasciwie podoba ci si¢ porywajaca do tarica muzyka i miatbys
ochotg dofaczy¢ do tej grupy. Albo juz state$ si¢ na to wszystko
obojetny. W kazdym razie nie masz w ogéle pojecia, czy nie po-
trafitby$ tarficzy¢ nawet lepiej niz ta osoba z pierwszego rzedu.
Jednak czynnik wyzwalajacy, odpowiedzialny w dalszym ciagu za
twoje zachowanie, czyli uwaga innej osoby, ktéra stata si¢ twoim
przekonaniem, spowodowata, ze przestate$ tariczy¢. Nie przydata
si¢ ona takze przy ocenie twoich rzeczywistych umiejetnosci.
Uwaga, ze twoje ruchy taneczne wygladaja jak u krowy, mogta
pochodzi¢ od osoby, ktéra chciata ci¢ zdenerwowad, ale w rzeczy-
wistosci mogla motywowac ja zazdros¢ lub pragneta, zebys Zle si¢
poczut. Przyczyna mogta leze¢ tez w tym, ze wtedy inne osoby
lepiej znaty ten taniec niz ty i dlatego twoje ruchy nie wygladaly
najlepiej. Jednak nie jest to powdd, zeby wyrokowaé o twoich rze-
czywistych umiejgtno$ciach tanecznych. Co gorsze, tafica mozna
si¢ nauczy¢, ale to negatywne przekonanie powstrzymywato ci¢
przez lata od sprébowania swoich sit w taricu. By¢ moze dzisiaj
taficzytbys zrelaksowany, pelny energii i radosci zycia na zajgciach
zumby. Na tym przyktadzie — ktéry jest by¢ moze po prostu tylko
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nieco smutny i szkoda nam osoby, ktéra nie rozwingta swoich
mozliwosci tanecznych — widzimy, co mogg zrobi¢ z nami nasze
przekonania. Jednak w innych obszarach zycia moga one stad si¢
naprawdg niszczycielskie i hamujace.

Jesli piszac dziennik, w ktérym notujesz czynniki wyzwalajace
twoja zalezno$¢ emocjonalna lub zadajac sobie pytania odnosnie
jakiego$ problemu, natkniesz si¢ na cos, co wyglada wyraznie jak
jakie$ przekonanie, albo zauwazysz oznaki, ze okreslone zachowa-
nie czgsto si¢ powtarza — by¢ moze tylko z powodu weze$niejszego
(niepotrzebnie nabytego) przeswiadczenia — zwrd¢ na to szczegél-
na uwagg i postaraj si¢ mozliwie doktadnie zidentyfikowa¢ je na
podstawie zapisywanych przez ciebie zdan.

A potem? Wkrétce pojawi si¢ co$ lepszego, poniewaz prze-
konania stanowig nie tylko duze przeszkody na twojej drodze do
szczgscia, ale mogg by¢ tez czym$ fantastycznym. Dzieje sig tak
wtedy, kiedy s3 to przekonania pozytywne, ktére naprawde cig
uskrzydlaja, motywuja do dziatania i pomagaja w trudniejszych
okresach zycia. Co jest w tym najlepsze? Mozesz przeksztalci¢
swoje negatywne przekonania w pozytywne. To wprawdzie nie
stanie si¢ z dnia na dzieri, ale w dtuzszej perspektywie przyniesie

pozadane efekty.

Plan dzialania:
Krok nr 1: Identyfikacja przekonania. Jesli juz to zrobites, zano-
tuj to przekonanie w mozliwie doktadny sposéb.

Krok nr 2: Przeglad faktéw. Przekonania sg silne. Jasno je sfor-
mutowales, przez dtugi czas byles do nich przyzwyczajony, dlatego
wydajg ci si¢ nienaruszalnymi prawdami. Juz dawno ich nie kwe-
stionowales, jednak to powinno si¢ teraz zmienié. Sprawdz, czy
twoje przekonanie jest prawdziwe na podstawie ponizszych pytan:
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* Dlaczego uwazam, ze to zdanie jest prawdziwe?

* Kiedy po raz pierwszy pojawit si¢ impuls, zeby uwierzy¢ w to
zdanie?

* Jakie okolicznosci doprowadzily do tego, ze uwierzytem w to?

* Czy to zatozenie miato wtedy sens?

* Czy dzisiaj nadal ma ono sens?

* Jakie konkretne dowody przemawiajg za stusznoscia tego zdania?

* Czy istnieja konkretne dowody przemawiajace przeciwko
temu zdaniu?

* Czy po przeanalizowaniu dowodéw moge rzeczowo stwier-
dzi¢, ze to zdanie jest zgodne z prawda?

W zdecydowanej wigkszosci przypadkéw — o ile uda ci sig
szczerze odpowiedzied na te pytania — zaczniesz poddawaé swoje
przekonanie w watpliwo$¢é. To dobrze. Jedli tak si¢ stanie, podazaj
dalej w tym kierunku, np.:

* Czy ta mysl przynosi mi jaka$ korzys¢?
* Czy ta my$l pomaga mi w zyciu, czy raczej mi przeszkadza?
* Czy ta my$l pomaga mi czu¢ si¢ tak, jak chcg si¢ czué?

Nie badz powierzchowny przy odpowiadaniu na te pytania.
Swiadomie pozwél sobie wyjé¢ poza ramy utartego myslenia.
Jesli np. twoje przekonanie brzmi: ,Jestem zbyt gtupi na robie-
nie technicznych rzeczy” to pierwsza reakcja na pytanie: ,Czy ta
my$l przynosi mi jaka$ korzy$¢?” moze by¢ odpowiedz: ,,Oczywi-
$cie. Chroni mnie ona przed przecenianiem swoich mozliwosci,
a w konsekwencji przed o$mieszeniem si¢ lub zrobieniem cze-
go$ nie tak”. Jezeli jednak zaczniesz bardziej drazy¢ ten temat,
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to stwierdzisz szczerze: ,Nie, to mi nie stuzy”. To przekonanie
odciaga ci¢ od nauki interesujacego technicznego zawodu, ktéry
tak naprawde datby ci duzo radosci lub uzaleznia ci¢ od innych,
kt6rzy musieliby te techniczne rzeczy robié za ciebie, chociaz sam
bylby$ w stanie si¢ tego nauczy¢.

Krok nr 3: Przeksztatcanie. Teraz zrobi sie ciekawie. Przeksztaté
swoje negatywne przekonanie w pozytywne. Nie obawiaj si¢.
Nie musisz od siebie oczekiwaé przestawienia dZwigni w swoim
umysle i uwierzenia od razu w pozytywne przekonanie tak bar-
dzo, jak wierzyle$ do tej pory w to negatywne. Wré¢my jednak
do wizji przedstawionej w poprzednim rozdziale poswigconym
przekonaniom. Twoje dotychczasowe mysli mozna poréwnad
do poruszania si¢ dobrze zbudowang autostrada, ale teraz zdecy-
dowates si¢ wlaczy¢ kierunkowskaz i wjecha¢ na wyboistg polng
$ciezke. Wytacz mysl: |, Jestem zbyt glupi, zeby robi¢ techniczne
rzeczy”. Zamiast tego pomysl sobie: ,Jestem w stanie catkowi-
cie zrozumie¢ techniczne rzeczy”. Zrezygnuj z mysli: ,Jestem
nieatrakcyjny”. Pomysl sobie zamiast tego: ,Jestem atrakcyjng
kobieta/atrakcyjnym mezczyzng’. Jesli myslisz, ze nie potrafisz
czego$ zrobi¢, powiedz sobie, ze jednak potrafisz. Czy to zadanie
ci¢ przerasta? Nie musisz od razu i$¢ na cato$¢. Mozesz prze-
ksztalca¢ te zdania na ostrozniejsze i bardziej realistyczne, np.:
»-Moge nauczy¢ si¢ robienia technicznych rzeczy. Mam tadng
twarz i promienny u$miech” lub: , W tym momencie nie potra-
fig tego zrobi¢”. Wazna jest autentyczno$é twoich odczué, kiedy
wypowiadasz pozytywne przekonania i poczucie, ze wypowia-
dane zdania majg jaki$ sens. Zanotuj tre$¢ nowego przekonania
pod starym. Wecze$niejsze mozesz przekresli¢, porysowaé, ode-
rwaé, rozerwad na strz¢py lub — jesli masz na to ochotg — wrzu-
ci¢ do rozzarzonego kominka.
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Corinna Feldmann - to do$wiadczona terapeutka i coach z ponad 15-letnim
stazem, specjalizujgca sie w zalezno$ci emocjonalneji budowaniu zdrowych rela-
cji. tgczy wiedze psychologiczng z praktycznymi metodami, pomagajqc ludziom
uwolni¢ sie od toksycznych wzorcéw i odzyskaé emocjonalng niezaleznosé.

Czujesz, ze twoje emocje zbyt mocno zalezq od innych?
Masz trudnosé ze stawianiem granic?
A moze boisz sie odrzucenia
i rezygnujesz z wtasnych potrzeb, by utrzymac relacje?

To znak, ze najwyzszy czas odzyskaé siebie. Ten poradnik pomoze ci wyjsé
z uzaleznienia emocjonalnego i zbudowaé Zycie oparte na pewnosci siebie
i wewnetrznym spokoiju.

Odkryj 30-dniowy plan, ktéry pomoze ci lepiej rozumieé wlasne emocije
i odzyskaé poczucie wlasnej wartoséci. To zestaw prostych, praktycznych
éwiczen dajgcych realne rezultaty. Dzieki nim uwolnisz sie od leku przed od-
rzuceniem, zaczniesz méwié ,nie” bez wyrzutéw sumienia i zbudujesz silne
relacje oparte na wzajemnym szacunku.

Dzieki tej ksigzce:

* dowiesz sig, na czym polega uzaleznienie emocjonalne i jak je przerwaé,

* zaczniesz stawiaé granice w sposéb spokojny i bez poczucia winy,

* zapomnisz, czym jest lek przed samotnosciq,

* stworzysz zdrowsze, bardziej stabilne relacje w domu, pracy i bliskimi
osobami.

Uwolnij sie od negatywnych emocji i zbuduj siebie na nowo!

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie (%, Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM
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