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On mnie nie kocha.

Ona mnie zdradza.

Nikt mnie nie lubi.

Patrzy na mnie jakos tak dziwnie, pewnie cos mu sie we mnie nie podoba.
Jestem nieatrakcyjny.

Nic mi nie wychodzi.

Na pewno to mi sie nie uda.

Wszystko zaczyna sie od wewnetrznego monologu ,jak on dtugo $pi, to okropne, przeciez jest
tyle rzeczy do zrobienia. Lekcewazy mnie i moje potrzeby”. Wewnetrzny monolog nazwany
przeze mnie ,randka ze sobg”, ktory: - generuje pdzniejsze konsekwencje, tj. ztos¢, depresja,
poczucie winy, obawa, strach, bezsilnosc,

- doprowadza do nerwowych, spontanicznych zachowan,

- wyzwala negatywne uczucia i pozwala na wypowiadanie przykrych stow,

- rozpoczyna sie z jednego powodu.

Postaram sie w przejrzysty, klarowny sposob opisa¢, kiedy pojawia sie w naszych gtowach
wewnetrzny monolog, skad pochodzi, co jest przyczyna jego powstania i jak zamienic
negatywny monolog na pozytywny.

Nasze pierwsze spotkanie zawsze zaczyna sie na randce z samym soba. To z jakimi emocjami
opuscimy randkowe miejsce bedzie zalezato od przebiegu rozmowy. ,On nie zwraca juz na mnie
uwagi. Na pewno mnie juz nie kocha. A moze ma kochanke? Sprawdze jego telefon i przeczytam
sms. A co jesli je skasowat? Przeciez taki gtupi to on nie jest. Co ja zrobig, jak sie dowiem, ze on
mnie zdradza? Zazagdam rozwodu. Bedzie mi ptacit alimenty a o dzieciach na pewno moze
zapomnie¢”. Z randki wychodzisz wsciekta, smutna, rozemocjonowana i zrozpaczona. Emocje
spotykaja sie z uczuciami. Raz ptaczesz, za chwile przeklinasz, wyzywasz go w myslach ale caty
czas jestes$ ze sobg na randce. Caty czas prowadzisz rozmowe — tylko Ty i Twoje mysli. Dziecko
podchodzi i prosi ,mamusiu zrobisz mi kanapeczke” — mimochodem odpowiadasz ,tak, zaraz ci
zrobie". Robisz kanapeczke i dalej prowadzisz konwersacje, poniewaz jestes caty czas na randce
i rozmawiasz ze sobg. Momentami milczysz, aby rozwazy¢, przeanalizowac co teraz zrobisz jak
maz wrdci do domu. W jaki sposéb podkrasé telefon, jakiego uzy¢ podstepu, by przechwycic
chociaz na kilka minut ten telefon, ktory stat sie w tym momencie obsesja. Wraca maz. Rzuca
,czes¢" i idzie do pokoju. Ty za nim. Nakarmiona emocjami, uczuciami, wizjg i przekonaniami
biegniesz za nim i tez rzucasz ,a ty co, nawet sie nie przywitasz! Nie zapytasz, co u nas stycha¢?
Gdzie bytes do tej pory? Wcale nie zwracasz na mnie uwagi, juz cie nie interesuje. Pewnie inng
masz i to z nig sie spotykasz.” Co styszysz ,jestes wariatka, po.... Cie?” Dalszy scenariusz prowadzi
juz tylko do eskalacji nie tylko konfliktu, nie tylko zaburzen relacyjnych, ale do postawienia
pierwszego kroku w kierunku rozpadu matzenstwa.

Powyzszy przyktad nie koniecznie dotyczy Ciebie, dlatego zachecam Cie, abys przeskanowat
swoje ostatnie spotkanie z sobg samym. Co do siebie mowites? Jakich uzytes stéw? Wypisz je
prosze ponizej. Np. Na pewno jutro zaspie. Znowu sie spéznie do pracy. Nikt mnie nie lubi. Nigdy
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sie tego nie naucze. Na pewno zapomni o moich urodzinach. Nie jestem dobrym ojcem/matka.
Maz mysli, ze jestem nieatrakcyjnaigruba. Albo. Jestem najwieksza szczesciara. Itd.

Czy zastanawiates sie na ile Twoje mysli sg prawdziwe? Gdybym Ci powiedziata, ze to nie byty
mysli tylko wyobrazenia, uwierzyt bys mi? Czy w takim razie wyobrazenia moga by¢ prawda, czy
fikcja? Ale do rzeczy.

Zadam Ci pytanie. Czy ,nikt mnie nie lubi” jest myslg, czy wyobrazeniem? Zanim odpowiesz co$
Ci pokaze. ,Zupa, ktorg zostawitam w loddwce na pewno juz skista”. Pierwsza czes¢ zdania ,zupa,
ktorg zostawitam w lodoéwce” jak najbardziej bedzie mysla, natomiast druga czes¢ zdania ,na
pewno juz skista” jest wyobrazeniem, bo skad moge wiedzie¢, ze ona skista? Moge przypuszczac,
ze tak sie zadziato, poniewaz stoi tam juz kilka dni. Jednak pewnosci co do tego nie mam i mie¢
nie bede. Jesli, czego nie zrobie? Jesli tego nie sprawdze. Rozumiesz co chce Ci powiedziec?
Wracajac do powyzszego przyktadu, skad mozesz wiedzie¢, ze maz Cie zdradza, jesli tego nie
sprawdzisz? Sprobuj przeskanowac teraz swoje spotkanie randkowe w kategoriach, co byto
myslg a co wyobrazeniem i czy to wyobrazenie przypadkiem nie jest fatszywym wyobrazeniem?

Rozt6z swoje mysli na kryteria:

Mysl faktyczna — np. ,mam wtosy siegajace za ramiona”, ,dzisiaj razem zrobilismy obiad”,
.poktdcitam sie zmezem”, ,maz na mnie nakrzyczat”, ,uderzytam dzisiaj syna/cérke i teraz zZle sie
ztym czuje”, itd.

Mysl wyobrazeniowa — np. ,jestem kompletnym zerem”, ,na pewno mi sie to nie uda”, ,nigdy
nie umiem zaspokoic¢ potrzeb mojej zony”, ,oni sie Smieja na pewno ze mnie”, ,nie ma sensu,
zebym starata sie dla niego to zrobi¢, poniewaz on i tak tego nie zauwazy”, ,on/ona sie nigdy nie
zmieni”.

Dostrzegasz réznice? Za mysla faktyczng idg prawdziwe stwierdzenia, natomiast za mysla
wyobrazeniowa pdjda: samoobwinianie sig, porownywanie w kategoriach lepszy / gorszy, ztos¢,
negatywne emocje, frustracja, napiecia miesni, krytykowanie siebie i innych, potepianie sie,
umniejszanie sobie, nastepnie Twoj stan emocjonalny i fala uczu¢ przerodzi sie w podniesiony
ton, ktotnie z matzonkiem, krzyk na dzieci, ptacz, wyzwiska, bezsilnosc, etc.

Zgadasz sie z tym, co napisatam? Bardziej zalezy mi na tym, zeby$ poczut to, co chce Ci
powiedzie¢ niz sie ze mng zgadzat, poniewaz w ten sposdb bedziesz mégt przeprowadzac
wiasne randki w zdrowy sposob. Zaczniesz ze soba rozmawiac uczciwie, nie oszukujac siebie i nie
dopuszczajac mysli wyobrazeniowych, ktére chca zasia¢ w Tobie ferment.

Pomysl i odpowiedz. Jak przebiegta Twoja ostatnia randka z sobg samym. Jakie mysli Ci
towarzyszyty? Wypisz mysli, ktore wedtug Ciebie sg prawdziwe.
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Wyobrazenie, ktére zostato zasiane w naszym umysle, bedzie dotad rozpamietywane az wyda
swoj owoc. Niestety bedzie to owoc zepsuty. Moga pojawic sie depresje, silne leki, zaburzenia
psychiczne, w rodzinie niezgoda, ktdtnie, awantury, nieporozumienia, obwinianie sig, ocenianie,
oskarzanie, wyzwiska, etc.

Omowilismy czym sg mysli, jakie przynosza owoce i co nadaje im znacznie. Teraz mamy najlepszy
moment, aby przeanalizowa¢, co zrobi¢, by dostrzec w naszym zyciu mysli wyobrazeniowe i jak
sie ich pozby¢ lub zamienic¢ na prawdziwg mysl.

Oméwimy na przyktadzie ,do niczego sie nie nadaje”. Jest to czysta mysl wyobrazeniowa. Skad
to wiem? ,Do niczego”, czy aby na pewno do niczego? Teraz stwierdzamy fakty: potrafie
gotowal, pomagam dzieciom w lekcjach, prasuje mezowi koszule, robie zakupy, itd. Juz
zakwestionowalismy stowo ,do niczego”, poniewaz jednak jest co$, do czego sie nadajemy.

Teraz kolej na Ciebie. Wypisz ponizej swoj ostatni wewnetrzny monolog i jesli dostrzezesz mysli
wyobrazeniowe, sprébuj je zakwestionowac wedtug powyzszego przyktadu.

"

.Przeciwstawianie sie automatycznym myslom polega na przyprowadzaniu ich do ,sqdu
[ przestuchaniu w obecnosci zdarzen".

H. Norman Wright
.Sztuka porozumiewania sie.
Czyli:
jak zrozumiec siebie aby zrozumie¢ wspdtmatzonka”
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Wypisz prosze teraz kilka zastrzezen, ktore miates ostatnio do swojego wspotmatzonka.
Nastepnie zidentyfikuj mysli Twojego wewnetrznego monologu. Jesli dostrzezesz mysli
wyobrazeniowe sprobuj z nimi porozmawiac, zakwestionuj ich znaczenie.

A teraz wypisz mysli faktyczne, ktore odnosza sie do Twojego wspotmatzonka. Np. maz nosi
wyprasowane koszule, ktére sama mu prasuje. Zona lubi chodzi¢ ze mna na spacery, poniewaz
sama mi proponuje.

Umow sie ze soba narandke, ktora powie Ci sama prawde o Tobie. Wyobrazeniom powiedz dos¢,
usun je ze swego zycia lub zastap je szczerymi rozmowami. Uczciwie przedstawiaj swoje mysli,
pytaj, dopytuj i zamiast snuc kolejne wyobrazenia po prostu zadaj pytanie ,czy to prawda, ze ..,
.Mezu mam zte mysli. W ogdle nie zwracasz na mnie uwagi. Mysle, ze mnie zdradzasz. Powiedz,
czy dobrze mysle?” odpowiedz padnie ,zle myslisz. Po prostu jestem bardzo zmeczony praca
i potrzebuje odpocza¢, gdy wracam do domu. Dlatego po pracy zamykam sie w pokoju”. Ulzyto?
Nie domyslaj sie, nie snuj kolejnych wyobrazen, nie zamartwiaj swojej duszy. Zwyczajnie zadawaj
pytania, otwarcie moéw o swoich wyobrazeniach, a zobaczysz, ze one zwodzg Cie na manowce.
Na koniec chce opisac z jakiego powodu rozpoczyna sie nasz wewnetrzny monolog i dlaczego
najczesciej prowadzi ku myslom wyobrazeniowym, ktére prowadza do zamartwiania sie
(Borkovec 1994).

Prawdziwa historia.

Dziewczyna o kulach, po uszkodzonym kregostupie i chtopak uzalezniony od narkotykow ida na
pielgrzymke. Zmeczona po kilkugodzinnej podrézy dziewczyna widzac ostabionego chtopaka
zwraca sie do niego ,jesli nie chcesz, nie musisz mi towarzyszy¢. Poradze sobie”. Odpowiedz
chtopaka ,chce is¢ z tobg, tylko kreci mi sie w gtowie”.

,Jesli nie chcesz”, zwrot, ktory powszechnie stosujemy i ktory jest z jednej strony odbiciem
naszych mysli wyobrazeniowych z drugiej strony ,atakiem” na druga osobe. Jest to bardzo
szybka reakcja na cos, co wydaje sie nam w danym momencie prawdziwe. ,Jesli nie chcesz, to
tego nie rob” —w domysle, ,ale ja ci tez nie zrobie ...". Jesli nie chcesz ... rodzi sie z chwila, w ktorej
dostrzegamy, ze dzieje sie cos nie po naszej mysli. Czyli mysli prawdziwej ,chce z toba dalej
podrézowaé, poniewaz czuje sie przyjemnie, bezpiecznie itd". Kiedy dostrzegam, ze
spowalniasz, zatrzymujesz sie, krecisz sie, przestajesz ze mng rozmawia¢, zaczynam snuc
wyobrazenia, czyli natretne mysli ,pewnie juz sie mng zmeczytes$, na pewno wstydzisz sie kalekiej
dziewczyny itd." To wszystko nie musi by¢ prawda. Prawda w tym przypadku byt fakt, ze chtopak
byt ostabiony przez sposdb zycia, jaki prowadzit o czym dziewczyna nie miata pojecia. Wrocmy
do mysli ,jesli nie chcesz”. Skad w ogdle w jej gtowie takie mysli — ,nie chcesz”. Jak wyzej
wspomniatam ,pewnie sie mnie wstydzisz” to moze by¢ jeden z powodow, dla ktérych zrodzity
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sie wyobrazenia, ,pewnie nie chce juz dtuzej mi towarzyszyc¢". Powdd ten okreslimy jako niskie,
badz zanizone poczucie wtasnej wartosci (Akt 1 Odstona 18). To w tym miejscu rodza sie nasze
mysli wyobrazeniowe, jesli sami siebie nie akceptujemy, sami o sobie mamy negatywne mysli,
jesli nie kochamy siebie w prawdzie, to nasze wyobrazenia beda nas zwodzi¢ na manowce. Beda
prowokowac do ataku, a w dalszej konsekwencji do negatywnych uczy¢, emogji i dziatan.

.Pamietajmy, nasz wewnetrzny monolog moze miec wielki wptyw na to, jak bedziemy rozmawiali
z drugim cztowiekiem” str. 46 Sztuka porozumiewania sie. Czyli: jak zrozumiec siebie, aby
zrozumie¢ wspotmatzonka”.

Cwiczenie
Jakie masz mysli o sobie? Czy jest cos za co siebie lubisz? Czy moze jest cos, czego w sobie nie
lubisz?

Jakie informacje przekazujesz sobie, kiedy myslisz o sobie negatywnie a jakie kiedy myslisz
pozytywnie?

Jesli potrzebujesz pomocy, wystarczy do nas zadzwonic.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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