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WSTEP

Jezeli zainteresowala Cie ta Kksigzka, zapewne poszukujesz

odpowiedzi na pytania dotyczace tego, co dzieje sie w Twoim zyciu.

By¢ moze chcialby$ co§ w nim zmienié, ale nie wiesz jak.

Moze doswiadczasz powtarzajacych sie, skomplikowanych
relacji z ludzmi, ktére za kazdym razem koricza sie tak samo?
Moze wszedzie wokét Ciebie pojawiaja sie konflikty i masz juz
tego dos¢é?

Moze Twoje relacje z rodzicami, rodzenstwem albo innymi
osobami z rodziny sg dalekie od ideatu i choéby$ nie wiem jak
sie staral, nic sie nie zmienia?

Moze mimo staran nie udaje Ci sie stworzy¢ szczeSliwego
zwigzku?

Moze jeste§ w zwigzku, ale ciagle co§ w nim nie gra, a Ty nie
umiesz zrozumie¢, co jest tego powodem?

Moze masz ciggle problemy zawodowe, ktére utrudniaja Ci
funkcjonowanie w pracy albo nawet powoduja, ze musisz co
jaki$ czas ja zmieniac¢?

Moze caly czas bardzo duzo od siebie wymagasz i nie umiesz
odpoczywac?

Moze dajesz z siebie bardzo duzo, ale nigdy nie czujesz sie
doceniony?

Moze masz wrazenie, ze ,,przyciggasz pecha”?

Moze wydaje Ci sie, ze masz ciggle w zyciu ,,pod goérke” i nic Ci
nie wychodzi?

Moze czujesz sie zmeczony swoim zyciem i pusty, ale nie wiesz,
co jest nie tak?



« Moze marzysz o innym zyciu, ale w glowie wcigz masz tysigce
»ale” 1 nie umiesz ich uciszy¢?

» Moze prébujesz zmieni¢ co$ w sobie, ale caly czas jak bumerang
wracaja stare nawyki?

» Moze ludzie méwia Ci, ze powiniene$ popracowac nad takim czy
innym zachowaniem, a Ty zgadzasz sie z nimi, ale nie masz
pojecia, jak to zrobié?

» Moze wcigz watpisz w siebie, latwo sie poddajesz i nie wierzysz,
ze co$ moze Ci sie udac?

o Moze w Twoim zyciu czesto pojawia sie lek lub wstyd — przed
ludZzmi, wydarzeniami, sytuacjami?

« Moze nie lubisz siebie i chcialby$ by¢ inny, ale nie wiesz nawet
do konica, jaki?

» Moze masz wrazenie, ze caly czas co$ udajesz, grasz, nie jeste$
autentyczny, ale nie umiesz przestacé?

Jezeli w ktéoryms$§ z tych opiso6w odnalazle$ siebie, to mam gleboka
nadzieje, ze ta ksigzka Ci pomoze.

Jej zalozeniem jest pokazanie Ci, w jaki sposéb w Twoim zyciu
dzialaja rézne schematy i strategie postepowania, ktére sa gleboko
ukryte w Twojej podswiadomosSci, a jednak organizuja cala
rzeczywisto§¢ wokol Ciebie. Dowiesz sie z niej, skad wziely sie te
schematy i strategie i na czym dokladnie polegaja. Przede wszystkim
za$ dzieki tej ksigzce zdobedziesz wiedze o tym, jak z nimi pracowac,
zeby je zlikwidowaé i zmienié — co robié, by to bylo mozliwe, i czego
nie robié¢, by unikng¢ stania w miejscu.

Zapytasz, skad to wiem?

Nie jestem zawodowym coachem, trenerem, psychoterapeuta,
psychologiem.

Natomiast bylam w miejscu, w ktérym zapewne Ty jeste$, skoro
czytasz teraz moje stowa.

Wiele z powyzszych ,,Moze...” odnosilo sie w catej pelni do mnie.

Nie mialam pojecia, jak to moge zmienié, i w zasadzie uwazalam, ze
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po prostu mam nieszczeSliwe zycie, tak juz musi by¢ i nic z tym nie
da sie zrobic.

Jednak spotkalam w zyciu kogo$, kto pokazal mi, co znaczy
zyczliwo$¢ 1 szacunek dla samej siebie, wiara we wlasne mozliwosci,
zaufanie 1 milo$§¢ do siebie i otworzyl mi oczy na to, ze tak naprawde
wiem, w jaki sposéb wyj$¢ z tego miejsca, w ktorym bylam, i jak
doj$¢ tam, gdzie chcialam by¢, cho¢ nie §mialam nawet wierzy¢, ze
mi sie uda. Przede wszystkim jednak nauczyl mnie najwazniejszego
— ze sila, ktorej potrzeba, by to wszystko zrobié, jest w nas samych,
a wiec kazdy czlowiek ma do niej dostep. Dzi§ jestem w zupelnie
innym miejscu, dzieki niemu, ale takze dzieki sobie same;j.

Wszystko to popchnelo mnie do zainteresowania sie psychologig.
Zmiany, ktére we mnie zaszly, i sposoby, dzieki ktéorym do nich
doszlam, zaczely mnie interesowaé takze szerzej, pod katem tego,
dlaczego to dziala i czy to, co ja sama zrobilam, mogloby by¢
uniwersalne 1 pomoc takze innym, ktoérzy sa w tym samym miejscu,
w ktérym ja bylam kiedys. Zaczelam szukaé wiedzy, czytaé ksigzki,
ogladac¢ filmy, uczy¢ sie od innych, wyksztalconych w interesujacych
mnie dziedzinach. Obserwowalam tez ludzi i1 coraz wyrazniej
uswiadamialam sobie, ze zauwazam pewne powtarzajace sie
mechanizmy, potrafie okreéli¢ ich Zrédta, polaczy¢ w calosé, a potem
pokaza¢ innym tak, by sami tez to wszystko w sobie dostrzegli.
Stopniowo  opracowalam  wlasny system podzialu tych
mechanizmoéw, oparty na opisanych i udowodnionych w psychologii
faktach, i zaczelam dzieli¢ sie nim z ludZzmi, oni za$ wracali do mnie
i wcigz wracaja z informacjami, ze to istotnie dziala i ze ich zycie
zaczelo sie zmieniad.

Widzac, ze dzieki temu systemowi jestem w stanie skutecznie
doradzi¢ innym i wskaza¢ im, co widze, tak, by umieli sami z tym
skutecznie pracowaé, doszlam stopniowo do wniosku, ze warto
byloby podzieli¢ sie ta wiedzg szerzej. Stad wzial sie pomysl na te
ksigzke. Oparta jest ona na treSciach, ktéorymi dzielilam sie
wcze$niej za poSrednictwem internetu z mniejszymi grupami ludzi.
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Teraz chce podzieli¢ sie nimi takze z Tobg.

Jezeli chodzi o prace nad soba, jestem realistka.

To znaczy, ze nie znajdziesz tutaj rad dotyczacych tego, jak mozesz
w tydzien sta¢ sie, kimkolwiek chcesz. (Nie mozesz.)

Nie ma tutaj tez niezawodnego sposobu na zarobienie fortuny czy
stanie sie prezesem wielkiej korporacji, ktéry zadziala u kazdego.
(Moze to nie Twoja droga.)

Nie znajdziesz tutaj wskazowek, jak w 21 dni czy inng magiczng ich
liczbe uleczy¢ swoje rany emocjonalne. (Ludzka psychika nie dziala
na guziki.)

Pokaze Ci natomiast, jak mozesz okresli¢, w czym tkwig korzenie
Twoich probleméw, Kkiepskiego samopoczucia, nawracajacych
sytuacji, od ktérych nie mozesz sie uwolnié¢, zachowan, ktérych nie
chcesz, chociaz wcigz do nich wracasz. Podpowiem Ci tez, jak nad
tym pracowaé, by Twoja codzienno$¢ zaczela krok po kroku realnie
sie zmieniaé, a Ty zaczal powoli coraz lepiej czué sie w swoim zyciu.

Jak wspomnialam, sila, ktérej potrzeba, by to wszystko zrobié,
pochodzi z nas samych, a wiec kazdy czlowiek ma do niej dostep.

Ty réwniez.

Ta sila to milos¢ do siebie samego.

Kazdy z nas przychodzi z nig na $wiat i w kazdym z nas ona jest,
chocby byla bardzo gleboko zakopana i niedostepna.

Ty tez ja w sobie masz.

W tej ksigzce pokaze Ci, gdzie ona jest i jak do niej dotrzeé, a potem
urzeczywistnié.

Zapraszam Cie wiec
do lektury!



EGO - TWOJ NAJLEPSZY OCHRONIARZ

ROZDZIAt PIERWSZY

EGO - TWOJ NAJLEPSZY
OCHRONIARZ

W rozmowach o zachowaniu ludzi czesto wspomina sie o ego.

Na pewno slyszale§ powiedzenia, ze kto$ ,ma wielkie ego”, bo sie
przechwala, albo ze komus$ ,ego wymknelo sie spod kontroli”, bo
wybuch} emocjami i zrobil awanture. Takie sformulowania sugeruja,
ze ego to co$ negatywnego. Kojarzy sie przede wszystkim z takim
postepowaniem, jak zarozumialo§é, przemadrzalo§é, arogancja,
zloSliwosé, kiétliwosé, cheé rzadzenia innymi. Czy to jednak
prawda? Czy ego jest zle? A jeéli tak, to po co Ci ono i czy mozesz sie
go pozby¢?

Czym jest ego?

To, co okre§lamy jako ego, to — najprosciej ujmujac — mechanizm
wbudowany w Twdj mozg i1 psychike, ktérego zadaniem jest chronié
Cie przed zagrozeniami.

Jest wiec Ci ono niezbedne. Ostrzega Cie, jak postepowacd i jak nie
postepowadé, aby$ byl bezpieczny i aby nie stala Ci sie krzywda, ani
fizyczna, ani psychiczna. Co za tym idzie, kazdy czlowiek posiada
ego. Nie mozna go nie mieé, nie mozna tez sie go pozby¢, skoro
stanowi integralng cze$¢ funkcjonowania mozgu.

Dlaczego wiec, skoro ego sluzy do ochrony i jest pozyteczne,
potocznie kojarzymy je gtéwnie ze zlymi cechami charakteru?

Ze wzgledu na bardzo specyficzny sposéb jego dzialania.

Ego jako mechanizm jest obecne od samego poczatku Twojego
zycia. Ksztaltuje sie i zbiera informacje o tym, co jest dla Ciebie
zagrozeniem, juz od pierwszych chwil po Twoich narodzinach (a tak
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EGO - TWOJ NAJLEPSZY OCHRONIARZ

naprawde wcze$niej, jeszcze zanim sie urodzile$). Zapamietuje tez,
jaka reakcja w niebezpiecznym momencie pomogta Ci przetrwacd,
i w oparciu o nig tworzy mechanizm ochronny, ktéry bedzie
uruchamialo za kazdym razem, gdy taka sama sytuacja sie
powtérzy. Ten mechanizm zostanie przeniesiony do Twojej
podswiadomo$ci i bedzie uruchamial sie automatycznie. Jezeli
rzucil sie na Ciebie pies 1 ugryzl Cie w reke, ale uciekle$, dzieki
czemu nie stalo Ci sie nic wiecej, Twoje ego zapamietalo, ze na
widok agresywnego psa nalezy uciekaé i tak wlasnie jako mate
dziecko mogle$ robi¢ — ptakaé¢ i probowaé uciec swojemu rodzicowi,
gdy widziate§ szczekajacego czy warczacego psa. Dzi§ moze nie
uciekasz, ale nadal czujesz strach, spinasz sie, napinasz mieénie,
a Twdj mozg przygotowuje cale Twoje cialo na wypadek, gdyby
jednak trzeba byto uciec.

Ego robi jeszcze wiecej.

Dziala jak wykrywacz wszystkiego, co moze narazi¢ Cie ponownie na
takie samo zagrozenie.

Im trudniejszej sytuacji doswiadczysz, tym intensywniej bedzie
szukaé juz nie tylko takich samych, ale tez podobnych, kojarzacych
sie z tamta w jakikolwiek sposob. Gdy =znajdzie, uzna, ze
do$wiadczenie sie powtarza, 1 wlaczy powstale mechanizmy
obronne, dzieki czemu zachowasz sie w sposéb odsuwajacy
od Ciebie potencjalne zagrozenie. Jezeli wspomniany wczesniej pies
wyskoczyt z krzakéw, Twoje ego uzna, ze najlepiej jest omijaé
szerokim lukiem szeleszczgce krzaki, bo moze w nich by¢ agresywny
pies, i nie bedzie chcialo, zeby$ sprawdzal, czy szelest nie jest moze
powodowany przez §liczne wrobelki.

Co w tym zlego?

Samo w sobie nic. Wiedza o tym, jak unikaé¢ zagrozen (zaréwno
realnych, jak i potencjalnych) jest Ci konieczna, zeby$ przezyl.
Automatyzacja strategii obronnych, czyli przeniesienie ich dzialania
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EGO - TWOJ NAJLEPSZY OCHRONIARZ

do podswiadomoSci, tez jest Ci konieczna, zebys$ nie tracilt cennego
czasu na analizowanie sytuacji, tylko natychmiast chronit siebie.

Ego nie chce wyrzadzi¢ Ci krzywdy. Ono chce uratowac¢ Ci zycie.

Budowanie strategii obronnych przez ego

Haczyk kryje sie w tym, ze ego dziala od urodzenia, a wiec wtedy,
kiedy nie masz jeszcze zadnych §wiadomych mozliwo$ci analizy ani
oceny tego, co sie wokol Ciebie dzieje, i reagujesz na wszystko
wylacznie instynktownie i emocjonalnie. Ksztaltuje sie na podstawie
Twoich negatywnych do$wiadczen — wszystkich 1 juz od samego
poczatku Twojego zycia. Z nich tworzy ,biblioteke” tego, co uzna
za zagrozenie dla Ciebie, przed ktérym w przyszloSci bedzie Cie
chroni¢. Uwzgledni wszystkie Twoje przezycia, w tym takze (a moze
przede wszystkim) te z okresu do trzeciego roku zycia, ktérych nie
bedziesz pamietal z powodu tego, ze struktury mobzgu
odpowiedzialne za §wiadomg pamie¢ nie byly jeszcze dostatecznie
rozwiniete. Jednak Two6j mbzg, a wraz z nim Twoje ego, zapisywaly
kazde do$wiadczenie.

Jako noworodek, niemowle i male dziecko miale§ bardzo proste,
a jednocze$nie siegajace bardzo gleboko emocjonalnie potrzeby.
Chciale§ czué sie bezpiecznie, potrzebowale§ atmosfery pelnej
milosci, akceptacji 1 otwarto$ci na Ciebie. Za kazdym razem, kiedy
tego nie dostawales, czule$ sie Zle i cierpiale$, ale musiale$ w jaki$
sposOb sobie z tym poradzi¢. Twoje ego uczylo sie wowczas, ze kazda
sytuacja, ktéra powoduje, ze nie czujesz sie kochany i akceptowany,
jest zagrozeniem, poniewaz powoduje bol, i na podstawie Twojej
reakcji uczylo sie, jak na przyszlo§¢ radzi¢ sobie w podobnej
sytuacji.
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EGO - TWOJ NAJLEPSZY OCHRONIARZ

Co to oznacza w praktyce?

Jezeli jako niemowle poczule§ sie samotny, bo doro$li zajeli sie
swoimi sprawami, zaczale$ plakaé. Byl to instynktowny i jedyny
dostepny Ci spos6b wolania o uwage 1 zainteresowanie. Jezeli
doroSli przyszli, zajeli sie Toba, okazali milo$¢ i czulo$§é — Twoje ego
nie mialo nic do roboty, poniewaz poinformowale§ o swoich
potrzebach i zostaly one zaspokojone. Dzieki takim sytuacjom
uczyle$§ sie, ze jeSli potrzebujesz uwagi 1 miloSci, mozesz o nie
poprosi¢ 1 dostaniesz je, a wiec poczucie ich braku nie jest
zagrozeniem, lecz chwilowym stanem, z ktérym mozna sobie
poradzié.

Jes§li jednak zaczale§ plakaé, a doro$li zirytowali sie, bo
przeszkadzale§ im w waznej pracy, kto§ przyszedl i na Ciebie
nakrzyczal, po czym wyszedl, trzaskajac drzwiami — przestraszyle$
sie, zaczale§ plakaé jeszcze bardziej, a Twoje potrzeby nie tylko
zostaly zlekcewazone, ale spowodowaly, ze zostale§ niemilo
potraktowany. Teraz plakale$§ juz nie tylko dlatego, ze czule$ sie
samotny, ale tez dlatego, ze bale§ sie 1 czule§ sie niechciany.
Woéwcezas do akeji wlaczylo sie Twoje ego, ktére uznato sytuacje
za zagrozenie — wyrazenie potrzeb spowodowalo bowiem, ze
doznale$ krzywdy i poczule$ sie jeszcze gorzej, a Twoje potrzeby
pozostaly niezaspokojone. Ego bedzie chcialo ochroni¢ Cie
na przyszlo§¢ przed sytuacjami, ktére moga powodowaé, ze znowu
wydarzy sie co§ podobnego. W przypadku malutkiego dziecka,
ktorym byle$, nie dysponowalo w zasadzie zadnymi $wiadomymi
strategiami 1 moglo skloni¢ mézg tylko do dwdch rozwigzan
— na drugi raz plaka¢ dluzej, glo$niej i bardziej natarczywie lub nie
plakaé wecale.

Pierwsza strategia moéwi ,musisz wyrazal swoje potrzeby
najbardziej nachalnie jak mozesz, bo zostaniesz odepchniety”. Gdy
Twoje ego zaczelo jg uruchamiaé za kazdym razem, gdy poczules sie
samotny, niekochany i niechciany, moglo spowodowad, ze stales sie
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JAK POWSTAJA PROBLEMY WEWNETRZNE

drazliwym, krzykliwym, ciggle placzacym niemowlakiem,
agresywnym, upartym i krngbrnym dzieckiem oraz roszczeniowym,
skupionym na sobie doroslym domagajacym sie spelniania Twoich
potrzeb.

Druga strategia méwi ,nie wyrazaj swoich potrzeb, bo zostaniesz
odepchniety”. Jesli Twoje ego zaczelo jej uzywaé, mogte$ staé sie
spokojnym, ,nigdy nieplaczacym” niemowleciem, ,grzecznym”
dzieckiem trzymajacym sie na uboczu i zamknietym w sobie,
a potem zdystansowanym doroslym niemdéwigcym o swoich
potrzebach.

ROZDZIAt DRUGI

EGO GRA W OBRONIE,
CZYLI JAK POWSTAJA PROBLEMY
WEWNETRZNE

Dlaczego niemowlece czy wczesnodzieciece do$wiadczenie moze
mie¢ tak dalekosiezne skutki, ze powoduje co$, co utrzymuje sie
nawet u dorostych?

Z powodu wspomnianej automatyzacji strategii obronnych.
Mechanizmy ego zapisuja sie bardzo gleboko w pod$wiadomosci,
po czym dzialaja ,na autopilocie”, ktoéry steruje Twoim
postepowaniem bez Twojej wiedzy i §Swiadomego zaangazowania.
Aby dzialaly z punktu widzenia Twojego mobzgu skutecznie, nigdy
nie wylaczaja sie same z siebie — gdyby bylo inaczej, moglbys$ zostaé
bez ochrony, a tego Twdj mozg nie chce. Kazda reakcja, kazdy
mechanizm zapisany przez ego bedzie dzialal caly czas, ksztaltujac
Twoje reakcje zgodnie z tym, czego ego sie nauczylo, przez cale
Twoje zycie od momentu, gdy sie to stalo.
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Ego nie zrezygnuje z niczego, co uznalo za skuteczne w zapewnianiu
Ci bezpieczenstwa, a Twdj mbzg nie bedzie weryfikowal sam z siebie
tych strategii.

Wszystkie nieprzyjemne do$wiadczenia o tak silnym ladunku
emocjonalnym, z ktérymi sobie nie radzile§ i powodowaly bol
emocjonalny, Twoje ego starannie zapisuje. Z nich powstaja pdzniej,
w miare budowania sie Twojego aparatu poznawczego, negatywne
przekonania o sobie, o innych ludziach i o rzeczywistosci. S3 one
bardzo proste, poniewaz ksztaltowaly sie w czasie, gdy tylko takie
byles w stanie tworzy¢, ale na nich opiera sie caly Twoj §wiatopoglad
— réwniez jako dorostego czlowieka.

Sa to takie przekonania, jak np. jestem gtupi, jestem brzydki, nic mi
nigdy nie wychodzi, ciggle popetniam bledy, zawsze wszystkich
denerwuje, nie nadaje sie do relacji z ludzmi, ludzie mnie nie lubiq,
zawsze wszystkich zawodze, za malo z siebie daje, nie warto ufaé
ludziom, w zyciu trzeba liczyé tylko na siebie itp.

Niektore z nich przedostaja sie z czasem do Twojej Swiadomosci,
czyli wiesz, ze tak my$lisz, ale inne pozostajag w pod$swiadomosci.
Jedne i drugie s niezmienne. Ego za$ wytwarza schematy dzialania,
ktére maja zabezpieczy¢ Cie przed ponownym poczuciem bolu, jaki
powoduje kazde z tych przekonan, i zapisuje je jako automatyczne
wzorce. Np. jeSli jako male dziecko wytworzyle§ przekonanie, ze
jeste$ ghupi, Twoje ego w okresie szkolnym podpowie Ci, zeby$ nie
zglaszal sie do odpowiedzi, bo odpowiesz zle i1 koledzy z Kklasy beda
sie z Ciebie $§mia¢, ze istotnie jeste$ glupi — a potem jako dorosly
bedziesz w pracy siedzie¢ cicho jak mysz i watpié w swoje
kompetencje, niezaleznie od tego, jak wysokie beda, bo przeciez
jeste$ glupi, wiec niemozliwe, zeby to, co powiesz, byto sensowne
lub przydatne.
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Ego - Twoj wewnetrzny radar

Chcac Cie chronié, ego dziala jak ,radar” do wykrywania sytuacji,
ktére potencjalnie sprawia, ze ponownie doznasz bdlu, i reaguje,
kazac Ci natychmiast zastosowac strategie zabezpieczajace, ktore Ci
zbudowalo.

Rzecz w tym, ze ego przewiduje na wyrost i uznaje za zagrozenia
sytuacje, ktoére wcale nimi nie s3. Nie robi tego, bo jest ,zle” czy
dziala na Twoja niekorzy$¢. Przeciwnie, chodzi o to, ze Twdj mbzg
woli zareagowa¢ na wyrost i zabezpieczy¢ Cie w sytuacji, ktora byé
moze wcale nie jest zagrozeniem, niz nic nie zrobi¢ i przekona¢ sie
za pozno, ze nim byla. Dlatego ego reaguje zawsze, kiedy cokolwiek,
roéwniez calkowicie pod$wiadomie, skojarzy Ci sie z tym, czego
kiedy$ do$wiadczyle$ i co Cie zranilo.

Prowadzi to do powstania blednego kola — nie masz szansy
przekonania sie, ze by¢ moze nic zlego by Cie nie spotkato, ego za$
powieksza swoja biblioteke potencjalnych zagrozen, gdyz dopisuje
do niej kazda nowa sytuacje kojarzaca sie z t3 pierwotng. Im
trudniejsza 1 bardziej bolesna byla dla Ciebie podstawowa sytuacja,
tym bardziej przeczulony bedzie ,radar” Twojego ego i tym czesciej
bedzie ono wdrazalo swoje strategie obronne.

Strategie do wymiany
Ego usiluje wiec Cie chronié. Robi to najlepiej, jak moze.

Kiedy byle$§ malym dzieckiem i musiale$ radzi¢ sobie w sytuacjach,
ktére byly dla Ciebie zagrozeniem emocjonalnym lub fizycznym
— kto§ na Ciebie krzyczal, wySmiewal, krytykowal, o$mieszal,
wyzywal, szarpal, popychal, bit lub przeciwnie, byle§ lekcewazony,
ignorowany, pomijany — Twoje ego robilo, co bylo w stanie, zebys$ to
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JAK POWSTAJA PROBLEMY WEWNETRZNE

przetrwal. Staralo sie, by Twoja psychika wytrzymala to, co sie
dzieje, by§ nie czul az tak bardzo bdélu emocjonalnego, by$
postepowal tak, aby unikaé takich sytuacji, nie wywotywaé ich lub
wychodzi¢ z nich jak najmniejszym kosztem. W zaleznoSci
od Twojego charakteru i predyspozycji oraz postepowania otoczenia
stworzylo rozmaite strategie, ktére stosowale$, by sobie radzié.
Nauczylo Cie, kiedy lepiej nic nie méwié, kiedy byé grzecznym,
kiedy znikngé¢ doroslym z oczu, kiedy sie rozplakaé i zrobié scene,
a kiedy najlepiej bedzie krzycze¢ i tupaé — wszystko po to, by
unikngé¢ zagrozenia i nie czué sie zle, nie wracaé¢ do strasznych
emocji towarzyszacych opuszczeniu, odrzuceniu, samotnosci,
wstydowl, poczuciu bycia niekochanym i bezwarto$ciowym.
Nauczylo Cie, jak przetrwac.

Jednak poniewaz nigdy nie zmienilo tego, czego sie nauczylo, to
dzis, gdy jeste§ doroslym czlowiekiem, pracujesz lub studiujesz,
masz wlasne zycie, moze masz rodzine — Twoje ego wciaz dziala
dokladnie tak samo, jak dzialalo, gdy miales 5 lat.

Jezeli np. wtedy znalazlo strategie, ktéra skutecznie Cie chronila,
bys$ nie poczul sie odrzucony, poniewaz wtedy cierpiate$ — to do dzis§
wyszukuje sytuacje, w ktérych potencjalnie méglbys tak sie poczud,
a gdy znajdzie, uruchamia te sama strategie.

Problem w tym, ze to, co sprawdzalo sie dla pieciolatka i pozwalalo
Ci przetrwac, dzi$ nie sprawdza sie dla doroslego czlowieka. Obecnie
powoduje to w Twoim zyciu dyskomfort, niewygode, problemy,
konflikty, poczucie nieszczescia, niepokoju, samotnosci, pustki,
braku celu.

W glebi siebie wcigz obawiasz sie odrzucenia tak samo, jak gdy
miale§ 5 lat, bo nigdy nie nauczyte$ sie, ze nie masz sie czego
obawia¢ — wcigz pod$wiadomie czujesz sie jak pieciolatek i wciaz
bronisz sie metodami pieciolatka.
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Jezeli chcesz uwolni¢ sie od tego wszystkiego, potrzebujesz
zrozumieé swoje ego.

Potrzebna bedzie Ci wiedza:

e przed czym ono probuje cie bronié,

e jakimi strategiami to robi i gdzie w Twoim postepowaniu
mozesz je zauwazyc,

e gdzie i kiedy sie tego nauczylo,

e a takze $wiadomo$¢, ze cala ta konstrukcja nie jest Ci juz
do niczego potrzebna, poniewaz jeste§ bezpieczny i nie grozi Ci
zadna krzywda.

Wtedy bedziesz mogl nauczyé swoje ego, ze moze wylaczyC te
strategie 1 zacza¢ zachowywal sie inaczej — adekwatnie do tego,
czego naprawde potrzebujesz, by widzieé, ze jeste§ warto$ciowym,
godnym milo$ci czlowiekiem dokladnie taki, jaki jeste$, i by czué sie
komfortowo, bezpiecznie i sprawczo w swoim zyciu.

Wszystkie strategie obronne, ktére posiada ego, mozna podzieli¢
na okreS§lone grupy. Maja one cechy wspo6lne. Takie grupy
charakteryzuja sie tym, ze:
* maja zblizone okolicznoéci i czynniki powstania,
e u ich podstaw leza zblizone obawy, leki i negatywne poglady
na wlasny temat,
e w ich sklad wchodza okreSlone zestawy zachowan majacych
chroni¢ przed zrealizowaniem sie tych lekéw oraz negatywnymi
emocjami wynikajacymi z tych pogladow.

Taka grupe strategii majacych podobne Zr6édla i podobne funkcje
mozna nazwa¢ umownie problemem wewnetrznym. W nastepnym
rozdziale poznasz dwanascie probleméw wewnetrznych, ktére
wystepuja u ludzi.
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