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Ludzie latami zadreczaja sie¢ myslami o biedach z przesziosci, a to nie pozwala
im i8¢ naprzéd. Pierwszym krokiem do zmiany jest przyznanie przed soba:
nie jestem idealny, ale mimo to zastuguje na akceptacje - méwi Igor Rotberg,
psycholog i terapeuta. Bo porazki s3 czeécig prawdziwego zycia.

Twéj STYL: Czy pana klienci czgsto maja do siebie o co$ zal?

Igor Rotberg: Czgsto. Obwiniajg sie za porazki w zyciu osobistym, zawodowym,

wyrzucajg sobie zaniechania, zamartwiaja sie ztymi decyzjami z przesztosdi. Gania

siebie za to, ze w jakiejs sytuacji czy relacji nie byli wystarczajaco dobrzy. Albo ze

zachowali sig ,gtupio”, niezgodnie z wewnetrznymi standardami.

TS: Gdy zachorowatam na raka, jedna z moich przyjaciétek przepadta na kilka

miesigcy. Potem wyrzucata sobie, ze nie byto jej wtedy przy mnie.

Przekonywatam j3, Ze wszystko w porzadku, a ona wcigz ma zal do siebie.

IR: Czgsto nie umiemy wybaczyc¢ samym sobie tego, ze... nie jestesmy idealni. Jestem

inteligentnym cztowiekiem, ale czasem palng jakies$ gtupstwo. Jestem czuta, ale

zdarza mi sie zachowac egoistycznie, nieempatycznie. Zamiast wyttumaczy¢ sobie,

ze to normalne, bo nikt nie jest idealny zawsze - obarczamy siebie nierealistyczna

krytyka. Réwniez dlatego, Zze zyjemy w spoteczenistwie, ktdre wierzy w skutecznosé

krytyki jako sity mobilizujacej. A to absurd! ,Zle to robisz”, méwi z dezaprobata szef.

A nam skrzydta - zamiast sie rozktadac do lotu - opadaja. Ani krytyka, ani

samokrytyka nie stuzg temu, by i$¢ naprzad.

TS: To nie jest tak, ze gdy nie umiem sobie czegos wybaczyé, to widze wyraznie

swdj btad i moge cos z nim zrobié?

IR: Diugotrwate krytykowanie siebie, zal, dokopywanie sobie rzadko prowadza

do zmiany. Sprawiaja tylko, ze tkwig w sytuacji z przesztosci. Zastanawiam sie

w nieskoriczonosc, co by byto, gdyby... Jatowa stagnacja! Rozliczne badania wykazuija,

ze krytyka nie dziata motywujgco, wrecz przeciwnie: zniecheca do dziatania.

Natomiast samowspétczucie - pojecie ukute przez badaczke Kristin Neff - czyli

akceptacja rowniez dla wtasnych wad i stabosci, potkniec i porazek, pozwala pgjsé

naprzdd. Zy¢ lepiej zamiast sie samobiczowad. Zamiast powtarzad latami:, Bytam

fatalng matka!”, méwmy sobie: ,Nie bytam dobra matkg, ale bardzo kocham moja

corke. Koniec, kropka. | teraz bede starata sie zachowywac tak, by cérka moja mitos¢

odczuta”. Nie musimy by¢ idealni, warto sie z tym skonfrontowaé. Bo im dtuzej

tkwimy w przesztosci, pielegnujac swoj fatszywy wizerunek - ,gdybym tylko wtedy

postapita inaczej!” - tym trudniej nam uzdrowic sytuacje.

TS: Pierwszy krok do wybaczenia sobie to uaktualnienie obrazu wiasnej osoby?

IR: Tak. Moze kiedys zawiodtam jako przyjacidtka, okazatam sie nielojalna jako zona,

bytam niedostepng matka. Mam do tego prawo. To nie sg zbrodnie. Moge siebie

lubi¢ pornimo to, ze popetniatamn btedy. | cenic za to, ze gdy widze tamte btedy,

nie zaprzeczam im, nie wpadam w rozpacz, tylko teraz chce juz zy¢ inaczej, lepiej,

probowac innych rozwigzan. Bede towarzyszyc przyjacidtce w chorobie, nie bede

zdradzac mezczyzny, ktérego kocham, bede najczulsza babcia na swiecie.

To brzmi bardzo prosto, ale trudno jest pokochac swoje nieidealne ja. Czasem fatwiej

wybaczyc btedy ludziom wokot niz sobie.

TS: Czy ma sens poinformowac otoczenie, ze chcemy juz inaczej traktowaé

btedy z przesztosci?

IR: Musimy odpowiedziec sobie na to pytanie, dlaczego mamy pomyst, by to zrobi¢.

Bywa, ze chcemy o tym komus powiedziec, bo skrycie marzymy, ze to ta osoba nam

wybaczy. A nie musi tak by¢. O wybaczenie druga osobe mozna tylko poprosic,

nie mozna tego zadac. Ale niezaleznie od jej decyzji zawsze warto wybaczy¢ sobie.
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