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Psychotherapy does not help to change the world we live in. Psychotherapy can help to change

our inner world. It depends on us what use of our experiences we make: whether we allow them
to destroy us or we utilize them in our way to self-growth.

Read the article in Polish.... It will be translated into English soon.

Gtéwnym powodem, dla jakiego poszukujemy pomocy z zewnatrz jest bél fizyczny, badz
psychiczny.

Bél fizyczny prowadzi nas do gabinetu lekarza. Cho¢ zdajemy sobie sprawe z tego, ze leczenie

moze byc¢ bolesne, nie powstrzymuje to nas przed poddaniem sie mu, bo wiemy i wierzymy, ze

sity zdrowienia drzemig w kazdym z nas. Czujemy, ze nawet wéwczas, kiedy rang zadano nam

z zewnatrz, to od nas zalezy czy wyzdrowiejemy, cho¢ potrzebujemy umiejetnosci lekarza, ktére
pomogag nam uruchomi¢ nasze wtasne sity zdrowienia.

Leczenie probleméw emocjonalnych odbywa sie takg samg droga, niestety rzadko
dostrzegamy, ze to wytacznie od nas zalezy czy poczujemy sie lepiej. Najczesciej jesteSmy
przekonani, ze to $wiat wokét nas powinien sie zmieni¢, aby$smy poczuli ulge. Takie
przekonanie jest najwiekszg przeszkoda na drodze do zdrowienia. Nie szukamy pomocy, bo
wydaje nam sig, ze to nie my wymagamy zmiany, ale nasz matzonek czy partner, nasz rodzic
czy dziecko, pracodawca albo kolega z pracy. Czasem lista os6b, w ktdérych widzimy
rozwigzanie naszych problemow nie ma korca.
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Beata, 46-letnia pielegniarka, przyszta na sesje terapeutyczng za namowg 28-letniej corki,
Doroty. Byta przekonana, ze trudnosci cérki w odnalezieniu sie w grupie réwiesnikéw,
przerwane studia, nadwaga i ogélne zaniedbanie, niecheé do podjecia pracy, oraz
pozostawanie na utrzymaniu rodzicow, byty wynikiem przewlektej depresji dziewczyny. Pomimo
podejmowanych préb leczenia, Dorota nigdy nie pozostata w terapii wystarczajgco dtugo, aby
ona i jej otoczenie odczuto trwatg poprawe.

Juz podczas pierwszych spotkan stato sie oczywiste, ze Dorota widziata przyczyne swoich
trudnosci w relacji z matka. Zalezato jej na sesjach psychoterapii, w ktérych obydwie: Dorota i
jej matka bytyby obecne, ale Zzadna z nich nie chciata przyjrze¢ sie sobie samej i temu, jaki byt
ich osobisty wptyw na trudnoéci w ich relacji.

Beata chciata naprawi¢ corke tak, aby nie sprawiata trudnosci i stata sie dobrze funkcjonujaca
osobg. Oczekiwata czegos, co nie jest mozliwe do osiggniecia. Jedyne, co mogtoby poméc
Beacie to zajecie sie wikasnym bolem. Bycie matkg dorostej corki to nietatwa rola; jej zadaniem
jest przejscie przez trudny okres separacji. Odseparowanie wtasnego zycia od zycia corki
wymaga do$wiadczenia i wyrazenia naturalnych, choé bolesnych odczué: opuszczenia, utraty
kontroli, osamotnienia i bycia ,niepotrzebng”. Proba kontrolowania zycia cérki i brak zgody na
jej ,odejscie”, uniemozliwiato Beacie poszukiwanie wtasnego spetnienia.

Dorota natomiast obwiniata matke za btedy wychowawcze ciggnace sie od dziecinstwa.
Wygodniej jej byto znajdowac usprawiedliwienie dla swojej depresji w niedoskonatosciach
matki, zamiast w sobie. Dorota, podobnie jak jej matka, nie miata motywacji do pracy nad soba.
Gdyby znalazta potrzebe uswiadomienia sobie i doswiadczenia uczug, ktore blokowaty jej droge
do dorostoéci, nie tylko zrozumiataby siebie lepiej i przestataby baé sie podejmowania
odpowiedzialnoéci za wiasne decyzje, ale uwolnitaby sie od tego, co blokuje jej zdolno$c¢
odczuwania radoéci zycia. Tylko wtedy odzyskataby kontrole nad wtasnym zyciem i poczutaby
sie wolna.

Psychika cztowieka posiada zdolnos$¢ usmierzania bolu. Bél informuje nas o tym, ze co$
musimy zmieni¢ w nas samych. Mimo, ze nie odczuwanie rozmiaru bélu pomaga przetrwaé w
najciezszych momentach, ten sam mechanizm moze staé sie blokada, ktéra odbiera szanse na
satysfakcje z wkasnego zycia. Dzieje sie tak, poniewaz broniagc sie przed odczuwaniem bolu,
odsuwamy sie od tego, co stato sie jego przyczyna. Jesdli poszukujemy przyczyny na zewnatrz,
umacniamy sie w naszym cierpieniu.
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Wbrew oczekiwaniom wielu pacjentéw, terapia nie moze pomaoc zmieni¢ Swiata, w ktorym
zyjemy. Terapia moze pomoc zmieni¢ nasz wewnetrzny swiat. Drogg do tej zmiany jest
nauczenie sie dostrzegania tego, co czujemy w danym momencie, poniewaz nasze uczucia sg
drogowskazem, ktory pokazuje nam, w jakim kierunku zmierzamy.

Zardéwno Dorota jak i Beata przyszty na terapie przepetnione zalem i ztocig do siebie
nawzajem nie majac Swiadomosci, ze zrodta tych negatywnych uczué nosity w sobie. Problemy
Doroty w drodze do dorostosci byty wymdwka dla jej matki, odwracaty uwage od bdlu, jakim
wypetnione byto jej zycie. Zdradzona przez meza, przeszta przez bolesny rozwod, ktdry
pozbawit jg oszczednoéci. Zto$¢ do Doroty potegowat fakt, ze cdrka miata lepszy kontakt z
ojcem niz z nig. Beata oczekiwata, ze corka wezmie jej strone i pomoze matce przejsé przez jej
osobisty dramat.

Kiedy zyjemy zyciem innych, umyka nam nasze wtasne zycie. Naprawienie, albo préba zmiany
naszych bliskich jest iluzjg, ktéra powstrzymuje nas od zajecia sie tym, czego brakuje nam we
wiasnym zyciu. Oczekiwanie, ze terapia zmieni rodzica, dziecko czy partnera, jest przeszkoda
na drodze do sukcesu we wiasnej terapii. Bez wzgledu na to, w jakich warunkach wzrastaliSmy,
to od naszego wyboru zalezy jak wykorzystamy nasze do$wiadczenia: czy pozwolimy aby nas
niszczyty, czy tez uzyjemy ich na drodze do wtasnego rozwoju, poniewaz - ,Wolno$cig jest to,
co TY zrobisz z tym, co uczyniono TOBIE” Jean-Paul Sartre.

Matgorzata Zotek

*Zaréwno imiona oséb jak i przedstawione w tej rubryce historie zostaty zmienione tak aby
ochroni¢ prywatnos¢ ich bohateréw. Na kazdg z opowiesci ztozyto sie wiele przypadkow,
zaczerpnigtych z lat pracy klinicznej.

Artykut opublikowany 16 lipca, 2011 r. w tygodniku Kurier Plus na stronie 12.
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