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- M¢j ojciec nigdy nie byt zadowolony ze mnie. Ciggle prébowat mnie zmieni¢ i mowit mi jaki
powinienem byc¢. Moja matka przez wiekszosc¢ czasu lezata w 16zku. Ciggle byta chora. Staratem
sie dbac o nig jak najlepiej umiatem.

- Zawsze czuje sie wewnetrznie gorsza od innych i ciggle porébwnuje sie z innymi na swoja
niekorzysc.

- Nikt mnie nie kocha. Nikt nie chce ze mng rozmawiac.
Zastanow sie i odpowiedz.
Co o sobie ostatnio pomyslates?

Zastanawiates sie kiedys, dlaczego w taki a nie inny sposob o sobie myslisz?

Jak kazdy cztowiek masz okreslone podstawowe potrzeby bezpieczenstwa, wiezi z innymi,
autonomii, akceptacji, ekspresji oraz realnych ograniczen. Kiedy sa one zaspokojone Twoj
rozwdj przebiega prawidtowo. Niestety, kiedy pojawiaja sie braki w realizacji tych potrzeb,
wowczas zaczynaja sie problemy. To wtasnie te btedy okreslane sg putapkami zyciowymi.
Poniewaz najistotniejszy wptyw na nasz rozw0j ma rodzina, destrukcyjne jej oddziatywanie
moze ciggnac sie za nami latami i mie¢ ogromny wptyw i konsekwencje na nasze zachowanie tu
i teraz.

Przyktady destrukcyjnych sytuacji zwczesnego dziecinstwa.

1. JedenzTwoich rodzicow krzywdzit, a drugi byt pasywny i bezbronny.

2. Twoirodzice byliemocjonalnie niedostepnii mieli wysokie oczekiwania odnosnie osiggniec.

3. Rodzice caty czas sie ktocili, a Ty jako dziecko bytes tego swiadkiem.

4. Jeden z rodzicow byt chory albo pograzony w depresji, a drugi byt nieobecny. Ty jako
dziecko states sie ich opiekunem.

5. Bytes uwiktany w zwigzek z jednym z rodzicow. Oczekiwano, ze wejdziesz w role

nieobecnego wspotmatzonka.

Rodzic cierpiat na fobie i byt nadopiekunczy. Bat sie by¢ sam i trzymat sie Ciebie kurczowo.

Rodzic krytykowat Cie. Nigdy nic nie byto wystarczajagco dobre.

Rodzice rozpieszczali Cie. Nie stawiali Ci granic.

© N

Bytes odrzucony przez réwiesnikow lub czutes sie inny.
Z ksigzki ,Program zmiany sposobu zycia”
Jeffrey E.Young, Janet S. Klosko

Zachecam do zapoznania sie z wkasnymi putapkami zyciowymi oraz wykonaniem testu w celu
rozpoznania wiasnej zyciowej putapki, ktore szczegdtowo opisane sg w wyzej wspomnianej
ksigzce. Mozna rowniez skontaktowac sie ze mnag w celu wykonania testu i ewentualne
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rozpoczecie dalszej pracy w zakresie rozpoznania swojej zyciowej putapki i opracowania stylu
wyjscia z tej putapki.

W jaki sposdb probujemy radzi¢ sobie z naszymi putapkami?
1. Podporzadkowujemy sie.

2. Stosujemy uniki.

3. Podpisujemy kontrakt.

Ad 1. Jezeli wychowates sie w rodzinie, w ktorej bytes bity, krytykowany, krzywdzony, ponizany,
zdominowany i ciggle na Ciebie krzyczano, jest bardzo duze prawdopodobienstwo, ze bedziesz
szukat doktadnie takie srodowisko, ktore jest Ci znane i potraktujesz je jako co$ normalnego.
W ten sposdb podporzadkowujesz sie tej idei kontynuujac wzorce z dziecinstwa. Putapka ta
zwana jest Niepelnowartosciowos¢ i Wstyd. Twoje zachowanie w obecnej rodzinie bedzie
odzwierciedleniem zycia z dziecinstwa. Za partnera wybierzesz osobe krytyczna. Bedziesz sie
zachowywat w sposob nieSmiaty i przepraszajacy. Bedziesz miat pobudki ku temu, aby
krytykowac sie w obecnosci innych oséb. Kiedy spotkasz sie z osobami zyczliwymi i mitymi dla
Ciebie, zaczniesz sie dystansowac i podwazac takie relacje. Wazny dla Ciebie bedzie status quo,
aby pozostac tym samym dzieckiem, ktore przechodzi przez ten sam stary bol. Niestety takie
podporzadkowanie przenosi nasze sytuacje z dziecinstwa w zycie doroste. Odbiera nam
nadzieje na zmiane. Jedynie, co jest nam znane to putapka, z ktdrej nie mozemy sie wydostac.
Tak zwana samonakrecajgca sie spirala.

Ad 2. W putapce Niepetnowartosciowos¢ i Wstyd zaprzeczamy faktom, uciekamy przed
mowieniem prawdy, jezeli bytes krytykowany i zle traktowany przez rodzicéw, bedziesz miat
pobudki ku temu, aby méwi¢, ze byli dobrymi rodzicami. Rowniez bedziesz zaprzeczat swojemu
poczuciu niskiej wartosci, nawet nie bedziesz chciat méwi¢ o sobie w sposob negatywny.
Przejadanie sig, uzaleznienie od roznych srodkow, alkoholu, pracoholizm bedzie tym, w czym
bedziesz czut sie dobrze. Bedziesz unikat bliskich relacji i nie pozwolisz nikomu do siebie zblizyc.
Natomiast w putapce zwanej Skazanie na Niepowodzenia, prawdopodobnie bedziesz unikat
wyzwan zwigzanych z pracg, zadaniami szkolnymi, awansow czy nowatorskich projektow.
W putapce zwanej Izolacja Spoteczna bedziesz wzbraniat sie przed grupowymi spotkaniami,
przyjeciami czy zebraniami. Moga Ci towarzyszy¢ rowniez fobie zwigzane z publicznymi
miejscami. We wszystkich putapkach ucieczka stanie sie jednym ze sposobow radzenia sobie
z tg zyciowa putapka. Kiedy sie aktywizuje zalewa negatywnymi uczuciami — smutek, wstyd, lek,
ztos¢. Uciekasz przed bolem, nie chcesz sie spotkac z tym czego doswiadczasz, poniewaz jest to
zbyt trudne i drazliwe. Niestety ucieczka przed prawda blokuje i nie pozwala wyjs¢ z tej putapki.
Bedziesz kontynuowat to samo bezcelowe, bezskuteczne zachowanie, te same destrukcyjne
relacje. Kiedy uciekasz zawierasz umowe sam ze soba. Nie odczuwasz bdélu w momencie
ucieczki, ale w perspektywie dtugofalowej bedziesz cierpiat z powodu tego unikania. Dop&ki
bedziesz stosowat tg strategie, dopdty nie otrzymasz tego, czego najbardziej pragniesz —
kochaciby¢ kochanym.
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Ad 3. Trzeci sposob na radzenie sobie z naszag putapka zwana Niepetnowartosciowos¢ i Wstyd
jest ucieczka w agresje, wywyzszanie sie, ponizanie innych, manipulowanie ludzmi,
poszukiwania oklaskow i specjalnego traktowania. Prébujesz by¢ za wszelka cene inny od tego
dziecka, ktorego rodzice sprawiali, ze czutes sie bezwartosciowy. Kiedy stosujesz mechanizm
kontrastu, starasz sie przekonac¢ zaréwno siebie jak i innych, ze prawda jest przeciwienstwo.
Czujesz, myslisz i zachowujesz sie jakbys byt wyjatkowy, nadzwyczajny i perfekcyjny.
W desperacji utozsamiasz sie z tg stworzong przez siebie maska. Na temat masek mozesz
poczytac z materiatow opublikowanych 27 listopada pt. ,Jakg maske nosze”. Kontrakt rozwija
sie, poniewaz oferuje alternatywe dla bycia dezawuowanym, krytykowanym i ponizanym.
Pozwala wydostac sie z podatnosci na zranienie. Radzisz sobie poprzez znajdowanie sie w takich
sytuacjach, w ktérych otrzymujesz uwielbienie widowni. Zdobycie braw jest kompensacja tego
gtebokiego poczucia niskiej wartosci. Zanim zostanie ono odkryte, Ty juz maskujesz sukcesami
swoje wady. Niestety taki sposéb radzenia sobie z putapkami nie daje szans na nauczenie sie
w jaki sposob radzic sobie z niepowodzeniami. Nie wezmiesz odpowiedzialnosci za swoje btedy,
czy rozpoznanie swoich ograniczen. Niestety, kiedy spotka Cie duze niepowodzenie moze
spowodowac zatamanie i wpadniecie w depresje.

Jak pomoc sobie samemu z rozwigzaniem problemu zwigzanym ze schematem putapki

zwanej Niepetnowartosciowos¢ i Wstyd?

1. Rozpoznaj dzieciece poczucie niskiej wartosci i wstydu. Pozwol sobie poczuc to zranione
dziecko.

2. Spisz wskazowki, ktére Swiadczg o tym, ze radzisz sobie ze schematem przez ucieczke albo

kontrakt (unikanie lub kompensowanie).

Sprobujwstrzymac te zachowania, ktore sktadaja sie na ucieczke czy kontrakt.

Monitoruj swoje poczucia niskiej wartosci i wstydu.

Wypisz osoby, ktore wydaja Ci sie najbardziej atrakcyjne i najmniej atrakcyjne.

o v kW

Spisz swoje wady i zalety z okresu, kiedy bytes dzieckiem oraz nastolatkiem. Nastepnie
sporzadz liste obecnych wad i zalet.
Ocen wage obecnych utomnosci.

o N

. Rozpocznij program zmiany tych wad, ktére mozna zmienic.

9. Napisz list do swego krytykujgcego rodzica. Jesli bedziesz potrzebowat w tym zakresie
pomocy. Mozesz sie ze mng skontaktowac, przedstawie Ci schemat takiego listu.

10. Spisz dla siebie karte pamieci.

11. Sprébuj by¢ bardziej autentyczny w bliskiej relacji.

12. Zaakceptuj mitos¢ do ludzi, ktorzy sg Ci bliscy.

13. Nie pozwalaj na to, aby ludzie Cie Zle traktowali.

14. Jezeli w obecnej sytuacji jestes osobg krytykujaca, przestan ponizac partnera, dzieci i innych

bliskie Ci osoby.

Im bardziej dramatyczne byto odrzucenie przez Twoich rodzicéw, im wiecej doswiadczytes
nienawisci i przemocy, tym trudniej o zmiane. Niestety bedziesz ten bagaz nosit w sobie
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i przekazesz go swoim dzieciom. Stad tak duzo konfliktow, braku zrozumienia, mitosci,
akceptacji itd. Zachecam Cie jesli masz pragnienie, by przerwac ten tancuch i nauczyc sie byc
kochanym i kochac innych, przerdb wiasne putapki, aby moc ofiarowac sobie i Swiatu, to co
najlepsze —szacunek i mitosc.

Materiat zostat opracowany na podstawie ksigzki Jeffrey E. Young i Janet S. Klosko ,Program
zmiany sposobu zycia. Uwalnianie sie z putapek psychologicznych”. Opisana przeze mnie zostata
jedna putapka. W ksigzce przedstawionych jest ich dwanascie.

Jesli pragniesz zmiany w swoim zyciu zachecam Cie do zainwestowania w ksigzke lub
w przepracowanie swoich putapek z terapeuta lub osobg, do ktérej masz zaufanie.

Opracowata

Sylwia Kozluk
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