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JAK ZMIENIC LOS?

Zamiast powtarzad, ze jeste$ pechowcem, poszukaj w pamigci wspomnien, ktore
Swiadcz3 o czyms przeciwnym - mowi igor Rotberg, psycholog i terapeuta.

Twéj STYL: Czy pech istnieje?

Igor Rotberg: Nie ma pecha, ale - wiem, za-
brzmi to jak paradoks - sa ludzie, ktorzy cze-
Sciej niz inni wpadaja w tarapaty. Psycholoz-
ka Ellen Visser stwierdzita, ze niemal co trzy-
dziesty z nas ma o potowe wieksze szanse
od innych na to, ze spotka go cos ztego. Pytanie
tylko, z czego to wynika.

TS: No wilasnie, z czego?

IR: Moze to by¢ zwigzane z osobowoscia: kto$
impulsywny bywa lekkomysiny, a to oznacza,
ze czesciej ma ktopoty. Natomiast ekstrawer-
tyk poszukujacy nowych doswiadczer nara-
za sie na ryzyko niepowodzenia, bo przeciez
gdy robimy cos pierwszy raz, moze nam sie nie
udac. Pech? Tak bysmy tego nie nazwali. Tyle
w kwestii charakteru. Wydaje mi sie, ze znacz-
na czes¢ ,pechowcéw” po prostu dziata we-
dtug okreslonych scenariuszy. Na przyktad:
kto$ bierze kredyt konsumencki, potem chwi-
l6wke, z ktérej sptaca rate pierwszego kre-
dytu. Nie zastanawia sie nad tym, skad wez-
mie na sptate wszystkich zobowigzan, uwaza,
ze ,cos sie wymysli”. ,Jako$ to bedzie”, pocie-
sza sie z kolei cztowiek, ktéry jedzie samocho-
dem z Pomorza do Zakopanego, a wie, ze po-
winien oddac¢ auto do warsztatu. Czy to na-
prawde fatum, ze samochdd psuje sie po kilku
godzinach jazdy? Raczej brak umiejetnosci
przewidywania, niefrasobliwosc. Takie ,sce-
nariusze” czesto sg dziedziczne: to znaczy, ze
nasi rodzice dziatali wedtug nich i my w pew-
nym sensie ,wynieslismy” je z domu. Nawet
do gtowy nam nie przyjdzie, ze co$ robimy Zle!
| Ze trzeba to zmienic. Wiele tez zalezy od tego,
jaka opowiesc o swoim zyciu snujemy.

TS: Opowiesc, czyli subiektywna wizje?

IR: Kazdy z nas buduje sobie, poczawszy
od dziecifistwa, histerii na swdj wiasny temat.
Sktadaja sie na nia wspomnienia, ale réwniez to,
co styszymy od bliskich: ,Ale z ciebie roztrzepa-
niec!”, ,Ania jak zwykle z gtowa w chmurach”.
Nasza pamiec¢ dziata wybidrczo, mozna po-
wiedzie(, ze jest kodowana przez najwaznigj-
sze dla nas osoby, na przyktad rodzicow. Bywa
niestety, ze to kodowanie szkodzi: na przyktad
w rodzinach z problemem alkoholowym dziec-
ko styszy: ,Jestes gtupi”, te niesprawiedliwg
etykietke traktuje jak prawde i z nig idzie przez
zycie. ,To sie nie uda, bo jestem gtupi”, mysli,

no i faktycznie sie nie udaje, przeciez kazdy
wie, jak to jest, gdy idac po oblodzonym chod-
niku, zaczynamy wmawiac sobie, ze sie prze-
wrécimy. Tak samo dzieje sie w przypadku ety-
kietki ,roztrzepaniec”, ,,pechowiec”. To zabaw-
ne, ale gdy rozmawiam z klientami, ktérzy maja
opinie pechowcow, i prosze ich, by przywota-
li z pamieci wspomnienia mogace $wiadczy(
o tym, ze s3 szczesciarzami, dtugo nie potrafi
spetnic tej prosby. A potem nagle, jakby otwo-
rzyta im sie w gtowie jakas szufladka: jest! Jed-
no takie wspomnienie, drugie, trzecie. Ci ludzie
sg zaskoczeni. Mita niespodzianka. | przydatna
w zmianie myslenia o sobie.
TS: Nareszcie wiedza, co mozna zmienic?
IR: W trakcie pracy z ,,pechowcami” chodzi
o to, by sie zorientowad, jakie wspomnienia,
opinie bliskich 0sob sprawity, ze tak siebie wi-
dza. I by odszukac w pamieci jak najwiecej zda-
rzeri i sgdéw przeciwstawnych. Mozna je wypi-
sac na kartce, przyjrzec sie temu. | tak cegietka
po cegietce te szkodzaca nam opowiesc ,bo ja
to mam pecha” zaczynamy burzyc. Nagle oka-
zuje sig, Ze sporo rzeczy nam wyszto, co wiecej:
ze my sami na sukces zapracowalismy. Pewnie,
czasem okolicznosci sa przeciwko nam, cza-
sem ponosimy porazke, ale generalnie musimy
przyznaé, ze mamy catkiem udane Zycie.
TS: Niektérzy po wielu latach przyznaja:
nPasowata mirola ofiary”?
IR: Prosze tylko pomyslec, jakie to wygodne.
»,No tak, ja to mam pecha!”, mysli sobie pani,
gdy nie zda egzaminu na studiach, nie przyj-
mag pani do wymarzonej pracy, gdy spowodu-
je pani sttuczke. Jedno zdanie sprawia, ze juz
nie jest pani przykro i, co wiecej, nie musi sie
pani zmieniac. Psychologowie nazywaja ta-
kie zachowanie samoutrudnianiem. Pozwala
nam chroni¢ kruche poczucie wtasnej warto-
$ci. Czujemy sie catkiem dobrze sami ze sobsg,
problem w tym, ze nie wykorzystujemy w petni
swojego potencjatu. Nie dajemy sobie szansy
na to, by w przysztosci cos zmienic i osiggnad
cel: zda¢ egzamin, dostac prace, jezdzi¢ bez-
piecznie. ,Pechowcy” tkwig w zakletym kregu
wtasnych bteddw. A czesto to sa fajni, madrzy,
zaradni ludzie, ktorzy za bardzo przywiazali sie
do etykietki ,roztrzepaniec”. Radzitbym jednak
sprobowac ja zerwad. Warto.
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