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Uwazaj, co do siebie mowisz, bo twoj mozg
to rejestruje - powiedziala mi psvcholozka.
Zabrzmialo troche zabawnie, ale i powaznie,
bo czesto mowie na swoj temat slowa surowe
1 bezwzgledne. Strofuje sie, krvtykuje.

Tez tak masz? Jesli tak, napisz swoja
histori¢ na nowo, proponuje Igor Rotberg,
psycholog i terapeuta. Moze jesli uzvijesz

w niej innych slow, zycie stanie sie prostsze.

Twéj STYL: Naukowcy dowiedli, ze mé-
wienie do siebie to oznaka wysokiej in-
teligencji. Dla psychologéw wazniejsze
od tego, co do siebie mowimy, jest jednak,
co méwimy o samych sobie. Dlaczego to
takie wazne?

lgor Rotberg: To, co mowimy do siebie
osobie, ale tez o Swiecie iludziach, ujawnia
nasze przekonania na temat rzeczywis-
tosci. Czesto nieuswiadomione. Bo, tak na
pierwszy rzut oka, mozemy sprawiac wra-
zenie osob asertywnych, o stabilnej samo-
ocenie. A gdy jestesmy sami i zdamy sobie
sprawe z popelnionego btedu, mowimy
czasem: ,Ale ja jestem glupi!”. To zupetnie
inne stwierdzenie niz: ,Glupio zrobitem!".
Jestem glupi” odnosi sie do tozsamo-
sci. .Glupio zrobilem” moze znaczy¢, ze
tylko si¢ pomylitem, a teraz wyciagne
nauczke i w przyszio$ci zachowam sie
inaczej.

TS: Sformutowanie ,Jestem glupi” ma
i inng funkcje - moze by¢ dla kogo$ wy-
godne! No, bo ,taki jestem i juz” - nie
oczekuj zbyt wiele.

IR: To prawda, takie komunikaty moga
by¢ latwa wymowka: jestem taki, jaki jes-
tem. Nie zmienie sie i juz! Czesto osoby,
ktore mowia tak o sobie, nie podejmuja
prob zmiany. Nie przychodzi im do glo-
wy, by coé poprawiad, rozwijac sie. Dopie-
ro gdy zaczynaja dostrzegac, ze ich zycio-
we problemy sa bezposrednio powigzane
z tym, co dotad postrzegali jako stata ce-
che, przychodza do terapeuty i méwia:
.Wie pan, ja taki jestem, ale mi to prze-
szkadzaijednak chce z tym cos zrobic”.
TS: Czy w opowiesciach pana pacjentow
czesto pojawiaja sie takie komunikaty:
Ltaki jestemi..."?

IR: Tak, nazywam je mantrami. Powsta-
ja pod wptywem istotnego zyciowego do-
$wiadczenia albo sa przekazywane z po-
kolenia na pokolenie. Ich cechg jest to, ze
pozostaja dla nas niezauwazalne - powta-
rzamy je tak czesto, ze juz nie zwracamy
na nie uwagi - jak na fakt, ze oddychamy.
Co nie znaczy, ze te komunikaty nie pra-
cuja w naszej glowie! Jezeli czesto wzdy-
chamy: ,Trudno, Zycie takie juz jest”, bez-
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wiednie odbieramy sobie motywacje,
wiare we wlasna sprawczosé. Nie musi-
my tego moéwic na glos, wystarczy po-
wtarza¢ w myslach. Stowo raz wypo-
wiedziane nie ma wielkiej mocy, ale
powtarzane setki razy staje sie samo-
spelniajacym sie proroctwem i kreu-
je rzeczywistosc. Pamietam pacjentke,
ktora narzekala na wieczne zmecze-
nie. Zwrdcitem uwage, jak czesto uzy-
wa zwrotu ,musze”: musze zrobic ten
projekt, musze ugotowac obiad, musze
zaprosic znajomych, musze porozma-
wiac z mezem, musze wyjsc z psem itd.
Nawet czynnoéci relaksujace w narracji
tej kobieta urastaly do rangi powinno-

stowo zmienia zycie

zie, ze nie zyjemy w swoim zyciu, tylko
w naszej opowieéci o nim. Dlatego war-
to by¢ $wiadomym tego, co sobie mé-
wimy. Najgorsze sa opowiesci ubogie -
co nie ma nic wspolnego z zasobnoscia
materialna. Opowies¢ uboga - terapeu-
¢i mowia o niej czasem ,rzadka narra-
cja" - zawiera jeden motyw przewodni,
ktory przewija u danej osoby nieustaja-
co. Podam przyktlad: kobieta po czter-
dziestce nie ma rodziny, czesto zmienia
prace, przyjaciol tez jej brakuje, gene-
ralnie postrzega swoje zycie w katego-
riach porazki. ,Wie pan, nic mi nie wy-
chodzi, bo ja taka roztrzepana jestem’,
mowi. Nie przychodza jej do glowy zad-

Musze czy chee? Udalo ma sie czy
osiagnelam sukces? W stowach
ukryte sa sensy! Dzialaja jak
programy, wedlug klorych Zyjesz.

Sci: musze is¢ spac, musze wreszcie zia-
pac troche oddechu, musze odpoczad.
A wiadomo, jak jest z powinnosciami:
mecza! Nawyk myslowy tworzyl per-
manentne poczucie wykonczenia. Tak
dzialaja nieuswiadomione mantry.

T5: Co innego mogta sobie mowic w tej
sytuacji? Wiadomo, ze kazdy musi pra-
cowad i i€ spac.

IR: Mozna powiedziec: ide spac wczes-
niej, bo chce odpoczaé. Zalezy mi
na tym projekcie i chee go zrealizowac.
Styszy pani réznice? Stowa nie sg nie-
winne, one cos znacza - to my ustali-
lismy ich znaczenie, ale teraz one two-
rza nasze zycie. W stowach zaszyte sa
ukryte sensy. Na przyktad w sformuto-
waniu ,postaram sie” albo ,sprobuje”,
bo jesli mowisz, ze sprobujesz to zna-
czy, ze od razu zaktadasz mozliwosc
porazki. Niekorzystne sa tez generali-
zacje: ,wszyscy’, ,zawsze”, ,nikt", ,ni-
gdy”. Jako terapeuta skianiam sie ku te-
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ne sytuacje z przesziosci, ktére bylyby
zaprzeczeniem tej narracji. Wtasnie ta-
kie sa opowiesci ubogie: nie ma w nich
wewnetrznej sprzecznosdci. W zwiaz-
ku z tym odbieraja nam sile i motywa-
cje. Zeby nie podwazy¢ ich prawdziwo-
sci, nawet wydarzenia, ktére mogtyby
przeczyc takiej opowiescl, interpretuje-
my w sposéb, ktéry ja potwierdza. ,Ale
przeciez co$ udato sie pani, w poprzed-
niej firmie, jak pani wspomniata, do-
stata pani nagrode za kreatywny pro-
jekt”, mowie. ,Ach, dostatam, ale to
kolezanka wymyslila”, odpowiada ona.
TS: Opowiesci ubogie sa zawsze
negatywne?

IR: Niekoniecznie! ,Ja zawsze odnosze
sukcesy!”, ,Jestem zwyciezca” - to tez
opowies¢ uboga. Na przykladzie karie-
ry kolarza Lance’a Armstronga mozna
przekonac sie, jakie skutki niesie z soba
taka uboga opowies¢ o triumfie. Gdy
triumf nie nadchodzi, bohater opowiesci

nie moze zniesc zderzenia z rzeczywisto-
Scia i zrobi wszystko, by rzeczywistosc
dopasowa¢ do swojej narracji, nawet
gdyby musial sie uciec do przestepstwa
- jak Armstrong do dopingu.

TS: Najwazniejsza cecha ubogiej opo-
wiesci o sobie to jednowymiarowos¢?
IR: Tak, ona jestjak pojedynczani¢, pod-
czas gdy opowies¢ bogata to makrama.
W rdznych sytuacjach mozemy z niej
wybrac rozne nici, czyli interpretacje,
bo jest wielowatkowa. Zazwyczaj zwy-
ciezam, ale zdarzaja mi sie porazki, jed-
nak po kazdej z nich pracuje, by znow
wygrac. Zazwyczaj jestem roztrzepana
i zapominam o wielu sprawach, ale po-
trafie sie skupi¢, gdy wymaga tego sytu-
acja - dlatego ogarniam kryzysy w pra-
cy i domu. Bywa, ze w takiej opowiesci
watki sie pozornie wykluczaja. Jestem
wybitnie inteligentny, ale jak czasem
palne giupote, to nie wiem, gdzie oczy
podziaé. Ale bohater tej historii nie
uwaza, Ze to sie nie sktada w calosc¢: in-
teligentni ludzie tez popetniaja bledy,
a kulturalni dopuszczaja sie nietaktow,
za ktére potem przepraszaja. To rozne,
polaczone ze sobg perspektywy. Taka
narracjazaklada, e jestem ztozony, by-
wam taki lub catkiem inny. W zwiaz-
ku z tym moge pracowac nad soba, cze-
ka¢ na mdj lepszy moment, bo akurat
mam gorszy. Z taka opowiesdcia latwiej
si¢ Zyje, bo ona nas wspiera, pomaga
sie podnosic¢ i szukac sensu - rowniez
we wlasnych porazkach.

TS: Skad bierze sie to, ze opowiadamy
o sobie narracje bogate lub ubogie?

IR: Oczywiscie z domu, z rodziny, bo
na swiat przychodzimy bez interpre-
tacji siebie, bliskich oraz §wiata. Matka
przytula syna i zwraca na niego uwa-
ge tylko wtedy, gdy on przynosi szostki
ze szkoly. Ksztattuje w ten sposob jego
opowies¢ pt. . Jestem najlepszy”. Chlo-
piec uczy sig, ze za nieidealne wykona-
nie zadania jest mu odbierana mitos¢
mamy - tak sie tego boi, ze nie dopusz-
cza mozliwosci porazki. Gdyby mat-
ka zla ocene skwitowala przytuleniem
i stowami: ,To tylko dwdjka... Ostatnio
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dostafes piatke. Dwojki sie tez zdarzaja.
Chcesz, pouczymy sie razem, na pew-
no si¢ poprawisz’, jego narracja na te-
mat tego zdarzenia bylaby inna. Z taka
utworzona w domu opowiescia idzie-
my potem do ludzi - do szkoly, grupy
rowiesniczej, partnera. Ale ona dzia-
ta juz wtedy na zasadzie programu,
a wiec zazwyczaj po prostu bezwied-
nie ja potwierdzamy. ,Kiedy wierzono,
ze $wiat jest plaski, byl on plaski: nie
podrézowato sie za morza, nie wykra-
czalo sie poza krarice. (...) Nasz umyst
za wszelka cene wspiera to, w co wie-
rzymy. Wlasnie dlatego tak trudno jest
zmienic¢ $wiat”, napisata Olga Tokar-
czuk w Momencie nied7wiedzia. Jako
rerapeuta moge tylko przvklasna¢
noblistce, zreszta z wyksztatcenia psy-
cholozce. Tak dziata nasza psychika -
potwierdza to, w co chcemy wierzyc.
TS: Jak rozbroi¢ ,opowiesé¢ uboga”
i utka¢ nowa, z wieloma watkami?

IR: Warto skorzysta¢ z pomocy bez-
stronnego obserwatora. To moze by¢
terapeuta albo przyjaciétka. waz-
ne, bysmy nie warpili w dobre inten-
cje tej osoby i mieli przekonanie, ze
bedzie szczera, chocby to byto dla nas
bolesne. ,Gdybys miata opisa¢ mnie
na podstawie tego, co twoim zdaniem
mysle o sobie i §wiecie, kogo bys opi-
sata? Powiedz mi, jak ja widze siebie,
ludzi i $wiat, twoim zdaniem?”, po-
prosmy. I postuchajmy odpowiedzi -
z ciekawoscia, bez pretensji. ,Two-
im zdaniem traktuje swiat jak niebez-
pieczne miejsce? A mnie sie wydawato,
e jestem taka otwarta...”, mozemy po-
wiedziec. ,No, jak otwarta! Ciagle po-
wtarzasz, ze trzeba uwazac na ludzi,
przezorny zawsze ubezpieczony, ze jesli
umiesz liczy¢, licz na siebie!”, odpowie
przyjaciotka czy brat. W ten sposob de-
maskujemy nasze mantry, odkrywamy
istote naszych opowiesci. Gdy je ujaw-
nimy, mozna bedzie cos z nimi zrobic.
Zaczac z nimi dyskutowac.

TS: Moja przyjaciotka ma mantre pod
tytutem ,Bo mnie nikt nie chce”. Jak
z taka opowiescia dyskutowac?
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IR: Zapytac: ,Nikt, czyli kto?”. Wymieni¢
z imienia i nazwiska. Bo czasem okazu-
je sie, Ze ten ,nikt” to ktos bardzo kon-
kretny, na przyktad byty maz, a tymcza-
sem do bohaterki opowiesci dobijaja
si¢ tltumy ktosiow, na ktérych ona nie
zwraca uwagi. Wtedy mozna napisac
nowaq histori¢ pt. ,Maz mnie zdradzit
i zakochat sie w innej kobiecie, ale prze-
ciez jest na Swiecie mndstwo innych
mezczyzn. Poszukam faceta, ktory be-
dzie do mnie pasowal”. Powiedziane
czy pomyslane po raz pierwszy za-
brzmi absurdalnie, ale po kilku miesia-
cach zdziwimy sie, ze wtasnie... tak te-
raz myslimy. Wiem to na pewno, bo
taka przemiana dzieje sie podczas tera-
pii: wykasowujemy stare mantry z glow

pacjentow i zastepujemy je nowymi.

Zwyczajowo na koniec terapii czytam
notatki z pierwszych spotkan, czytam

na gtos mantry, z ktérymi dana osoba
do mnie przyszia: ,Wszyscy maja lepiej”,
.Ja to do niczego w Zyciu nie dojde”,
.Nikt mnie nie pokocha”. Reakcja jest
podobna: Ja cos takiego moéwitam?! Ja
tak myslalem?! Ludzie nie sa w stanie
uwierzyc, ze jeszcze niedawno mogli
miec tak uboga, smutna opowiesc o so-
bie. Czasem pytam pacjentow, jaka opo-
wiesc o sobie chcieliby miec. Uswiada-
miam im, 7ze czas zaczac ja pisac, to jest
nasza, kazdego z nas historia. I to my
decydujemy, jaki bedzie jej wiodacy
temat. Niekiedy cos skreslimy, cos do-
piszemy, wyrzucimy jakiegos boha-
tera. Wazne, by to nasze nazwisko zna-
lazto sie na stronie tytutowej jako
autora czy autorki naszej zyciowej his-
torii. Zareczam: nikt nie napisze jej le-
piej! I tym razem stowo ,nikt” jest cal-
kiem uzasadnione.m



