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Rekomendacje

Wyobraz sobie, ze trauma to sie¢, z ktérej prébujesz si¢ wyrwaé, nie wiesz jednak,
jak znalez¢ oparcie. Zbidr éwiczeni autorstwa Sarah Peyton to czytelna mapa tego
labiryntu, pelna wskazéwek, jak si¢ w nim poruszaé i aktywnosci pozwalajacych
odpoczad, zatrzymac si¢ i wejs¢ glebiej, jesli si¢ ma na to ochote.

— dr Benjamin Burton, fizjoterapeuta, ekolog, przedsigbiorca,

trener neurobiologii interpersonalnej i Porozumienia bez Przemocy

Tytut pierwszego rozdziatu tej wspanialej ksiazki zadaje pytanie: ,Czy chcesz po-
lubi¢ siebie?”. Mozna zmieni¢ niech¢é, ktéra si¢ odczuwa do siebie, w glebokie
samowspolczucie. Sarah Peyton oferuje nam swojq wiedz¢ opisang jezykiem przy-
stegpnym, petnym mitoséci, czutym i rezonujacym. Podzigkujmy jej za t¢ szczod-
ro$¢, korzystajac z tej ksiazki w pelni — az kazde stowo pozostawi §lad na duszy.

— Clare Crombie, psychoterapeutka i promotorka w nurcie Gestalt

Geniusz Sarah Peyton pozwala jej jasno przekazaé, ze w uzdrowieniu chodzi
o towarzyszenie bélowi, zaciekawienie bélem i empatyzowanie z nim. Stuchanie
swojego bélu catym sercem. Mozemy si¢ sta¢ swoimi przewodnikami na drodze
do petniejszego polaczenia ze soba, decydujac si¢ na t¢ podréz ku doswiadczeniu
bycia czedcia wspdlnoty, dla wielu z nas — po raz pierwszy. To szybka, a zarazem
tagodna wyprawa przez mitos¢, czutosé i rezonowanie.
— Rajkumari Neogy, executive coach, epigenetyk
i neurobiolog, zalozyciel iRestart

To rewelacyjna, angazujaca, wzbogacajaca i wyzwalajaca ksiazka. Potezne, wy-
czerpujace zrodto wiedzy dla oséb, ktére chea poprawié jakosé swojego zycia
i wprowadzi¢ do niego wigcej mitosci. Sarah Peyton buduje z czytelniczkami
i czytelnikami pelng czulosci i zaangazowania relacj¢. Poprzez ilustracje, opowie-
§ci, ¢wiczenia, narzedzia do samooceny i fagodne nauczanie kieruje ku dostrzeze-
niu i odmienieniu psychicznych i emocjonalnych schematéw leku, uzaleznienia,
wstydu i depresji. Pomaga odnalez¢ w sobie to, co nas blokuje, uwolni¢ to i ot-
worzy¢ si¢ na energi¢ zyciows, mitos¢ i dobrostan. To ksigzka dla tych, kt6rzy
marza o zyciu wypetnionym wolnoscia, wigziami i wewngtrznym spokojem.

— dr Bruce Nayowith, emerytowany specjalista

medycyny ratunkowej, szpital Fairview (USA)
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PODZIEKOWANIA

Ta ksiazka nie mogtaby powsta¢ bez udzialu oséb, ktére podzielity sie
ze mng opowiesciami o swoich wewngtrznych podrézach. Na podstawie
tych historii powstaly ¢wiczenia, ktdre znajdziesz na nastgpnych stronach,
i przyktady, ktére pomogly mi przystepnie opisaé prace z nieswiadomymi
kontraktami. Bardzo wam wszystkim dzi¢kuje.

Od poczatku do samego konca wspierata mnie niesamowita, petna
ciepta spotecznos¢. Troska, wrazliwo$¢, wsparcie i entuzjazm tych oséb
wprawialy mnie w ostupienie. Dzigkuj¢ Rachel Lewett za bycie pierwsza
rzeczniczka tej ksiazki, Deborah Malmud za mite przyjecie w wydawni-
ctwie Norton oraz mojej rodzinie — za zaufanie i wiar¢. Dzigkuj¢ Tamy-
rze Freeman za bycie Zrédlem inspiracji, Travisowi Kotzebue za ilustracje,
Michaelowi Smythowi za trosk¢ 0 méj dom, a takze wszystkim redaktor-
kom i redaktorom oraz pierwszym czytelniczkom i czytelnikom, ktérych
niestrudzona straz pozwolita zadba¢ o odpowiednia forme tej ksiazki:
Cristina Olsen, Natalie Soriano, Jean McElhaney, Benjamin Burton, Terry
Cookson, Robert Sinkus, Mercedes Tune, Kristin Masters, John Porter,
Sharran Zeleke, Nathaniel Kirby, Peggy Smith, Samantha White, Lalli
Dana, Sandy Lin, Joe Rappaport i Kristina Gaddy.

Gdy bylam mtoda, nie potrafitam sobie wyobrazi¢ zycia w $wiecie
wypelnionym czuloscia. Podréz ku rezonowaniu i przemianie mojego
mozgu w dobre miejsce do zycia doprowadzita mnie do wspaniatych ludzi.
Kieruj¢ wigc podzigkowania do Matta Wooda, Nickolasa Wooda, Penny
Walden, Kathryn Krogstad, Clare Crombie, Jamesa Peytona, Jennifer
Jones, Eleny Peyton Jones, Carol Ferris, Glorii Lybecker, Olgi Ngyuen,
Bev Parsons, Miki Maniwy, Susan Fusillo, Evie Rolston, Eleny Veselago,
Steina Hjelmeruda, Sarah Hjelmerud, Dana Millera, Katherine Revoir,
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Jaya Manske, Miki Kashtan, Rajkumariego Neogy, Tryga Steena, Lii Stuart,
Elizabeth Wood, Jima i Jori Manske, Tamary Laporte, Bonnie Badenoch,
Claudii Ellsberg, Jonine Lee Gabay, M’lyss Fruhling, Sama Qanata, Finna
Becketta Ludlowa, Bruce’a Nayowitha, Erica Bowersa, Laury Ricksecker,
Turiya Gearhardt, Kamii Anderson-Harris, Carolyn Blum, Fritha Maiera,
Carmen Votaw, Chucka Blevinsa, J] Jacksona, Vanessy Allen, Jo Pitcairn,
Annie Harkey-Power i Bobby’ego Allena za wzbogacanie mojego serca.

Dzigkuje tez wszystkim osobom na calym $wiecie, ktére wspéttworza
to dzieto, a o ktdrych jeszcze nie wspomniatam, za wasz niezwykly wkiad:
Pernille Plantener, Joannie Berendt, Gail Donohue, Mali Parke, Kangso-
wi Trevensowi, Ann Malabre, Angeli Watrous, forest chaffee, Shannon
Casey, Tony’emu Scruggsowi, Satori Harrington, Rosemary Renstad, Lu-
cy Ascham, Celeste Kersey, Kellicie Maloof, Amandzie Blaine, Joshowi
Blaine, Ocean Love Lauzon, Leah Boyd, Pavli Haluskovej, Kenowi Anno,
Shigeko Suzuki i Sylvie Hoerning.



WPROWADZENIE

NieSwiadome kontrakty stojgce na drodze
do rezonowania

Stawka jest bardzo wysoka.

Dzigki czulosci do siebie wszystko si¢ poprawia: zdrowie, odpornogé
organizmu, podejmowane decyzje, poczucie znaczenia, zdolno$¢ anga-
zowania si¢, skuteczno$¢ dziatania i bliskie kontakty z innymi ludZmi.

By¢ moze jednak zawart_§* ze sobg umowe, z ktérej istnienia nie zda-
jesz sobie sprawy, by NIE obdarza¢ siebie czultoscia. Nie lubi¢ siebie, by¢
obojetn_, a nawet nienawidzi¢ siebie i by¢ okrutn_ w stosunku do sie-
bie (i innych oséb). Takie kontrakty ze soba zawiera si¢ nieswiadomie,
by przymusi¢ uktad nerwowy do zatroszczenia si¢ o innych ludzi. Na
przyktad mozna obieca¢ sobie nigdy nie odczuwa¢ smutku, aby rodzinie
zylo si¢ tatwiej. Dlugoterminowe skutki dla ciata, umystu i uktadu ner-
wowego moga by¢ tragiczne, nawet jesli poczatkowo chcial_§ po prostu
jak najlepiej dla wszystkich.

Kontrakty pojawiaja si¢ w dziecifistwie, zanim nauczymy si¢ méwic.
Jedyne, co niemowl¢ moze wnie$¢ do rodzinnej réwnowagi, to wlasny
uktad nerwowy.

,Kiedy mama jest smutna, bed¢ radosn_, aby jej poprawi¢ humor”.

»Gdy tato jest przygnebiony, rozztoszczg sig, aby nim potrzasnaé”.

,Kiedy rodzenistwo si¢ ktéci, zwymiotuj¢, aby zmieni¢ atmosfere prze-
mocy’ .

* W polskiej wersji honorujemy pierwotne zyczenie autorki, stosujac jezyk neutralny na
tyle, na ile pozwala na to mocno uplciowiona polszczyzna (przyp. tum.).
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»Bedg¢ nienawidzi¢ siebie, aby ukoi¢ poczucie, jakim cigzarem jestem
dla mojej matki”.

Kontrakt sprawia, ze nie ma znaczenia, jak dtugo si¢ ¢wiczy bycie dla
siebie zyczliw_ ani ile praktykuje si¢ medytacji, ktére ucza ciepta wobec
siebie. Kontrakt jest fundamentem, na ktérym opiera si¢ wszystko inne.
Rodzi uporczywie powracajace historie opowiadane o sobie: Nie jestem
wart_ mitosci. Jestem wypetnion_ gniewem. Nigdy si¢ nie smuce. Nie od-
mawiam nikomu. Ciggle choruje. Moje potrzeby sq nieistotne. Kontrakty
i narracje o sobie utrwalajg si¢ w nas, powstrzymujac wewngtrzne wzra-
stanie, ktére powinno by¢ sednem wedréwki przez zycie.

Po zakoriczeniu pisania mojej pierwszej ksiazki, podrecznika Zowarzy-
sz¢ sobie z Zyczliwosciq™, duzo podrézowatam po catym $wiecie, nauczajac
rezonujacego jezyka, czyli sposobu komunikowania si¢ ze sobg i innymi,
ktéry buduje potaczenia migdzy ludZzmi, wspiera nas w rozwijaniu przy-
jaznej samo$wiadomo$ci, nazywa to, co jest prawdziwe i koi emocjonal-
ne traumy. Odkrylam, ze wiele 0séb, cho¢ dobrze rozumiato caly méj
przekaz, nie byto w stanie zwréci¢ si¢ do swojego wnetrza i obdarzy¢ go
zyczliwoscig i petng ciepta ciekawoscia. Co stato na ich drodze?

Uczac si¢ o dziataniu mézgu w relacji, odkrywamy, ze mézgi zawsze
si¢ starajg o nas zadba¢, najczesciej siggajac po sposoby, ktére juz kiedy$
si¢ sprawdzity. Okazuje si¢, ze uzaleznienia, samobdjstwa, przestgpczosé
i choroby zwigzane z brakiem troski o siebie to efekty prob podejmowa-
nych przez mézg, by zadba¢ o nas pomimo traumy, a nie skutki stabosci
czy zlych gendw, jak uwazano jeszcze niedawno. Gdy to pojetam, zacze-
tam si¢ zastanawia¢ nad tym, czy opér wzgledem czutosci wobec siebie
nie jest réwniez kolejng préba zadbania o nas przez nasze mozgi.

Intuicja podpowiadata mi, ze jest to rozsadne, jednak nie do korica to
rozumialam. Zacz¢tam wige sig sobie przyglada¢. Co mnie blokowato, gdy
chciatam zwrécié si¢ do siebie z czuloscia? (Choé napisatam ksiazke o re-
zonowaniu, to ciggle mam w sobie wiele blokad). Wzi¢tam na tapet jedna
z tych dziwnych sytuacji, kiedy czutam, ze dziatam na swoja niekorzys¢é:
bardzo trudno mi bylo zwraca na siebie uwage zgromadzonych oséb, jesli
otaczaly mnie kobiety starsze ode mnie. Skad si¢ to wzigto? Jak si¢ tego
dowiedzie¢? Miatam wrazenie, ze ten autosabotaz to sztywny kontrake.
Pomyslatam, ze odpowiednie stowa moglyby mi poméc to zrozumieé.

Blokada byta zwiazana z plcia, zaczetam wigc od postawienia hipote-
zy, ze ma to co$ wspélnego z moja matka. Sprébowatam tak: ,Ja, Sarah,
* Wydawnictwo CoJaNaTo 2022.
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WPROWADZENIE

obiecuj¢ nie rzucaé si¢ w oczy, gdy towarzysz¢ mojej matce...”. W tym
momencie przerwatam, by wstuchac si¢ w swoje ciato, niemal dostownie
zapytatam swdj brzuch, co o tym sadzi, i uslyszatam odpowiedz: ,,...aby
zapewnic jej cala uwagg, jakiej potrzebuje, aby przetrwac”.

Pomyglatam: ,,Ojej. To przysiega petna mitosci, ale jakze absurdalna”.
Znéw bylam mata dziewczynka, ktéra z wielka czutoscia patrzyta, jak jej
mama niezr¢cznie porusza si¢ w $wiecie, i cheiala podarowaé¢ mamie po-
czucie, ze jest na miejscu i ze przynalezy. Bezradne dziecko oddato jedyna
rzecz, jaka miato — swéj uklad nerwowy — by stworzy¢ swiat, w kedrym
chciato zy¢.

Postanowilam podazy¢ za tym rozwijajacym si¢ na moich oczach
procesem. Jaki jest nastgpny logiczny krok w pracy z kontraktem? Samo
nasuneto mi sie takie powazne, prawnicze stownictwo, a nastepnie wy-
obrazenie rytualnego zrywania kontraktu. Kazda umowa ma co najmnie;j
dwie strony. Wyobrazitam sobie dwie cz¢sci siebie: najlepsza cz¢$¢ mnie,
kt6ra nazwatam swoim Zrédtowym ja*, i druga, ktéra mogta zawrzeé kie-
dys ten kontrake. Sprawitam, by nawiazaly dialog i sprawdzily, czy obie
chcg podtrzymaé umowe:

— Zrédlowe ja Sarah, czy styszatos przysiege, ktéra ci ztozyta Sarah?

— Tak, styszatlom.

— Czy chcesz, by ta umowa zostata podtrzymana i dalej obowiazywata?

— Nie, to gtupia umowa. Sarah, zwalniam cig¢ z tej przysiegi i zrywam
kontrake.

Wzigtam gleboki wdech... i ku wielkiemu zaskoczeniu odkrytam, ze
moje ciato si¢ odprezylo. Zlozytam wizyte idei, ze nie powinnam zajmo-
waé za wiele przestrzeni. Wcze$niej bytam absolutnie przekonana, ze nie
powinnam dominowaé w grupie, teraz jednak ten pomyst brzmiat absur-
dalnie. To nie miato nic wspélnego ze mnga. Od tego czasu jest mi fatwiej
wspotpracowac z kobietami, ktére sa ode mnie starsze.

Zaczetam sig zastanawiad. Skoro odkrytam w sobie taki kontrakt, mocno
wplywajacy na to, jak siebie definiowalam, to moze inni ludzie tez ma-
jaw sobie takie stare przekonania, powstaie jeszcze przed opanowaniem
jezyka, ktére byly podstawg autosabotazu, nienawisci do siebie, zbytniej

* Oryg. essential self. To sedno osoby, ta cz¢$¢ nas, ktéra nie zostaje naruszona nawet przez
najbardziej traumatyczne do§wiadczenia. Mozna wobec niej uzy¢ wielu nazw — esencja,
wyzsze ja, doskonale ja, najlepsza czesé mnie, niektérzy moga tez ja nazwaé sercem, rdzeniem,
duchem lub duszq (przyp. dum.).
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samokrytycznosci, prokrastynacji, niezdolnosci do podejmowania préb,
braku zaufania do siebie i innych i tak dalej?

Zrobilam wigc nastgpny krok i zaniostam ten pomyst $wiatu, by do-
wiedzie¢ sig, czy inni ludzie tez zawarli ze soba takie umowy. Niniejsza
ksigzka zaprasza ci¢ do przylaczenia si¢ do tej podrézy. Odkryjemy razem,
obserwujac, jak rézne osoby, ktére spotkatam, radzity sobie z tym prob-
lemem, jak pomdéc ludziom zwrécié si¢ ku swoim wngtrzom z fatwoscia
i zadziwiajaca czutoscia.

Nie$wiadome kontrakty moga mie¢ rézne formy i moc wptywania na
zycie. Fundamentem jest potrzeba, ktéra poczulismy jako dzieci, by na-
sza energia zyciowa i emocje zostaly przyjete przez osoby, ktére si¢ nami
opiekuja. Zmuszeni skupi¢ si¢ na innych zamiast na wlasnym rozwoju
i dorastaniu, niesiemy te ograniczenia ze soba w dorosto$¢, a konsekwen-
cja sa problemy zdrowotne i zte samopoczucie.

Nieswiadome kontrakty ze sobg zawieramy takze w momentach traumy.
To wezly, ktére zawiazujemy na wlasnym zyciu, gdy dzieje si¢ co$ bardzo
trudnego (wstyd, przebodZcowanie, przerazenie, gniew, porzucenie, pust-
ka) i nie towarzyszy nam zadna forma rezonowania. Co zaskakujace, te
wezly czgsto w duzym stopniu sktadajg si¢ z mitosci lub glebokiej troski.
Podczas traumatycznego wydarzenia caty uklad nerwowy stara si¢ wymy-
§li¢, co mozna zrobi¢, by taka sytuacja juz nigdy si¢ nie powtdrzyta. Stad
nie$wiadome kontrakty: Juz nigdy na nikogo nie otworzg serca. Nie bedg
rygykowac. Nikomu juz nie zaufam. Nigdy nie zdolam niczego skoticzyc.
Zawsze bede dawad wigcej, niz moge dat.

Bez wzgledu na to, gdzie jeste$ i co przezyl_s, znajdziesz w tej ksiaz-
ce odniesienia do ogélnoludzkiej tendencji do zawierania ze sobg nie-
$wiadomych kontraktéw. Zrédtem kontraktu moze by¢ zasada przyjeta
w rodzinie (,Bede pracowacd do utraty sit”) lub zasada spoteczna (,Jestem
mezczyzna, wiee nikt nie moze zobaczy¢, ze ptacze”).

By zrozumie¢, jak to dziala, potrzebujemy przyswoi¢ dwie informacje:
po pierwsze, jeste$my stworzeni do relacji, nie samotnosci; po drugie — ciato
migdatowate skleja wszystko, co dotyczy traumy, w jeden kiebek pamigci.

Zacznijmy od relacji. Wiele os6b na catym $wiecie, a w szczegélnosci
ludzie pochodzacy z Wielkiej Brytanii i Europy Péinocnej i ich potom-
kowie, zostalo nauczonych, ze najwazniejsza jest niezalezno$¢ i umiejet-
no$¢ zadbania o siebie. Jednak neurobiologia temu przeczy. Ludzki uktad
nerwowy, uklad krazenia i uktad odpornosciowy dziataja najlepiej wte-
dy, gdy osoba ma bezpieczne, cieple relacje, w ktérych czuje si¢ wazna.
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WPROWADZENIE

Niemowlg nie zdaje sobie sprawy, ze ludzie to osobne byty. Istnieje tylko
w relacji. To naturalne dla ludzkich dzieci, by oferowa¢ jedyna rzecz, ja-
ka maja — wlasny uklad nerwowy — aby zréwnowazy¢ relacj¢ z rodzicami
i otoczy¢ ich troska. Dazenie do tego, by inni czuli si¢ dobrze, moze sta¢
si¢ nieswiadomym kontraktem, aby zawsze staraé si¢ utatwiaé wszystko
osobom, ktére kochamy, bez wzgledu na koszt dla siebie.

Po drugiej stronie stotu podczas zawierania nie§wiadomych kontraktéw
jest ciato migdatowate. To obszar potozony gleboko w mézgu. Odpowiada
za zapamigtywanie wszystkiego, co jest zwigzane z trudnymi momentami.
Ciato migdatowate nie czyni rozréznieni, nie oznacza czasowo, w zaden
sposdb nie sortuje tego, co zostaje zapamigtane — splata wszystko razem,
z czego biorg si¢ wezly traum.

A to oznacza, ze wystarczy cokolwiek, co kojarzy si¢ z trauma, by
wyciagnaé na powierzchni¢ cale wspomnienie. Wystarczy nagly, gtosny
dzwigk, by osoba, ktdra przetrwata strzelaning, znieruchomiata, schowata
si¢ lub zemdlata. Dzieje si¢ tak dlatego, ze dla ciala migdatowatego wszyst-
ko dzieje si¢ teraz. Wspomnienia, ktdre przetwarza ciato migdalowate,
zachowuja $wiezo$¢ — dlatego z traumg czgsto sa zwigzane intruzywne
mysli i wspomnienia, ktére nie blakna. Wezmy na przyklad wspomnie-
nie z pierwszych lat edukacji, kiedy kto§ zostat zawstydzony przez na-
uczycielke. Powr6t myslami do tego momentu moze ciagle wywolywaé
uderzenie goraca na twarzy i che¢¢ zniknigcia. Zawstydzona osoba mogta
pomysleé, ze juz nigdy nie odezwie si¢ w klasie, a cialo migdatowate zapi-
sato to w mézgu jako biezace postanowienie: nigdy wigcej tego nie zrobie.
Ciato migdatowate jest pozbawione poczucia czasu, wigc to uczucie nie
stabnie, lecz pozostaje aktywnym wzorcem, na ktérym modelowane jest
zachowanie. To brzmi jak wyrok, ale nim nie jest! Tych weztéw i wzor-
céw w kazdej chwili mozna si¢ pozby¢ za pomocg czutosci i rezonowania.

Gdy uzywajac ciepta i zrozumienia dla siebie nazwiemy kontrake,
mozemy do$wiadczy¢ zaskoczenia — damy glos czemus, co nigdy go nie
miato. Wtedy mozemy zapytaé, czy naprawde chcemy tego kontraktu.
Wyciagajac kontrake z ciala i ubierajac go w stowa, tworzymy przestrzen
do zadziwienia: ,,Czy na pewno dalej tego chce? Czy to jest dla mnie do-
bre?”. Jezeli celem kontraktu byto zapewnienie przetrwania lub kocha-
nie ponad swoje mozliwosci (we wezesnym dziecinistwie — ,Mamo, dam
ci wszystko...”), wazne jest, by zauwazy¢, ze od tego czasu niemato si¢
zmienito. Rozwiazanie kontraktu pozwala ciatu si¢ odprezyé. Mozna na-
wiazaé ze sobg mocniejszy kontakt i rozwinaé¢ zdolnos¢ samowspétczucia.
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Marzg o $wiecie, w ktérym kazdy cztowiek spotyka si¢ — ze strony in-
nych ludzi i samego siebie — z otwartoscia i odprezeniem, ktére wiaza sie
z anulowaniem kontraktu. Zyjemy jednak w sieci nieswiadomych uméw
zawartych ze soba. Podczas pracy z kontraktami czgsto odkrywam, ze ludzie
chetnie rozwiazuja umowy i eksplorujg nowe tereny. Praca z nieswiadomymi
kontraktami to nie magiczny rytuat — nie rozwiazuje kazdego problemu.
Jednak wiedza o tym, ze co$ takiego istnieje i zapoznanie si¢ z calym
procesem jest poteznym narzedziem uzdrowienia.

Opracowujac ten temat, zastanawiatam sig, jak nieSwiadome kontrakey,
niewidzialne i dziwne strategie troski o siebie, tacza si¢ z podréza przez
neurobiologi¢ opisana w mojej pierwszej ksiazce — podreczniku Zowarzy-
szg sobie z Zyczliwoscig. Niniejsze ¢wiczenia poswigcone sg wlasnie temu
polaczeniu. Mozna ich uzywad samodzielnie lub razem z pierwsza ksiazka.

Ksiazka, kt6ra whasnie czytasz, zabierze ci¢ w podréz przez swiat neu-
robiologii relacji. Poszukamy sposobéw, w jaki twdj mézg reaguje na
inne mézgi, jak twoj uktad nerwowy reaguje na inne uktady nerwowe,
a twoje cialo reaguje na inne ciata — krazac wokét tematu nieswiadomych
kontraktéw.

Kazdy rozdziat zawiera opisy doswiadczen réznych oséb, ktére sko-
rzystaly juz z tego podejscia, oraz zaproszenie do do$wiadczenia tego za
pomoca rezonujacego jezyka, ¢wiczen z kontraktami, kwestionariuszy,
medytacji i pisania w dzienniku. Nagrania medytacji s3 dostgpne za dar-
mo na mojej stronie: yourresonantself.com (a po polsku na cojanato.pl*).

Ponadto w kazdym rozdziale spedzimy trochg czasu, uczac sig i ¢wiczac
umiejetnosci komunikacyjne, ktére ulatwiaja obdarzanie si¢ zrozumie-
niem i pelng ciepta ciekawoscia. Innymi stowy, nauczysz si¢ rezonowania
ze soba. Oto krétka zapowiedz, co znajduje si¢ w kolejnych rozdziatach.

* https://cojanato.pl/mp3-cwiczenia/


https://cojanato.pl/mp3-podrecznik/

OPIS ROZDZIALOW

ROZDZIAt PIERWSZY
Czy chcesz polubic siebie?
Nie$wiadome kontrakty, ktdre zawieramy ze soba, blokuja zdolno$¢ ob-
darzania siebie zyczliwoécia. Wywieraja wplyw na nasz automatyczny,
czgsto krytyczny wewnetrzny glos. Z pomoca przychodzi rezonujacy jezyk
i koncepcja rezonujacego towarzysza. Dowiesz sig, jak praca z nie$wia-
domym kontraktem odkrywa Zrédta samokrytycznosci i zaczniesz proces
odblokowywania drogi do czutosci wobec siebie.

ROZDZIAt DRUGI
To nie prawda, to frauma
Narzedzia do pracy z nieSwiadomymi kontraktami spotykaja si¢ tu z em-
patyczna podréza w czasie. Dowiesz si¢, w jaki sposéb rezonujacy jezyk
wplywa na to, co i jak pamigtamy, czym si¢ rézni rezonowanie od pocie-
szania, oraz nauczysz si¢ nawigowania na powierzchni i pod powierzch-
nia $wiadomosci.

ROZDZIAt TRZECI
Od autosabotazu do froski dla siebie
Z tego rozdziatu dowiesz sig, jak radzi¢ sobie z nieSwiadomymi kontrakta-
mi, ktére utrudniaja codzienne zycie. Zaczniesz rozumie¢, ze mamy dwa
tryby pracy mézgu — jeden skupiony na dziataniu, a drugi rezonujacy
— ktére nie dos¢, ze sg odrebne, to czasami si¢ ze soba nie komunikuja,
a takze przyjrzysz si¢ sygnalom, ktére wysyta twoje ciato.
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ROZDZIAt CZWARTY
Wstyd na skutek ztamania kontraktu
Odkryjesz zrédta poczucia wstydu i zrozumiesz, na czym polega zatama-
nie, kiedy nieumyslnie ztamiesz swéj nieswiadomy kontrakt. Dowiesz
si¢, czym s3 obwody emocji i motywacji, poznasz najczgéciej spotykane
kontrakty, za pomocg ktérych ludzie prébujg broni¢ si¢ przed wstydem
i rozczarowaniem i nauczysz si¢ rozpoznawaé, kiedy dochodzi do ztama-
nia kontraktu. W obszarze rezonujacego jezyka zajmiesz si¢ metaforami.

ROZDZIAt PIATY
Piec¢ kontraktow zwiqzanych z lekiem

Przyjrzysz si¢ nieSwiadomym kontraktom zwigzanym z lgkiem, strachem
i osamotnieniem podszytym niepewno$cia. Poznasz badania, zgodnie
z ktérymi ek pojawia si¢ na skutek:

* rozdarcia migdzy dwoma pot¢znymi wptywami

* probleméw ze zdrowiem

* niesienia na swoich barkach rodzinnych ci¢zaréw

Mozna sobie z nimi poradzi¢ za pomocg zdolnosci rezonowania, jaka

jest odkrywanie niemozliwych do spetnienia marzen, a ktéra poprowadzi
nas z lgku ku uspokojeniu.

ROZDZIAL SIOSTY

Zyciodajna ztos¢
Nieswiadome kontrakty najcze¢sciej sa zawierane w momentach traumy.
Moga dotyczy¢ takze ztosci — tego, by nigdy si¢ nie ztosci¢ albo kara¢ sie-
bie lub innych za gniew. Dowiesz si¢, jak rozwiaza¢ taki kontrake, a takze
poznasz jedno ze zrédet ztosci — sytuacje, gdy czyje$ dzialanie zmusza nas
do ztamania swojego kontraktu. Przyjrzysz si¢ reakcjom swojego uktadu
nerwowego i poéwiczysz pozostawanie ze sobg w rezonujacym kontakcie
w trudnych momentach.

ROZDZIAt SIODMY

Powrdt z dysocjacii
Kontynuujemy prace z nieswiadomymi kontraktami, by odkry¢ swoje
wzorce dysocjacji i je odmieni¢. Kontrakt moze powstrzymywaé przed
zamieszkaniem w pelni swojego ciata i czuciem czegokolwiek. Za pomoca
rezonowania mozna wspiera¢ si¢ z nadzwyczajna fagodnoscia w sytuacji
znieruchomienia i odkry¢, jak odzyskad swoja energie zyciows.
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ROZDZIAL OSMY
Kontrakty blokujgce bezpieczne przywiqzanie

Dzigki wiedzy o kontraktach, ktére zawiera si¢ ze soba we wczesnym
dziecifistwie, by zapewni¢ sobie dobrostan, mozemy lepiej zrozumie¢ to,
w jaki sposéb nasz uklad nerwowy starat si¢ o nas dba¢ w relacji z rodzi-
cami — pierwszej znaczacej relacji ksztattujacej styl przywiazania. Przyj-
rzysz si¢ stylowi unikajacemu i lgkowo-ambiwalentnemu oraz zwigzanym
z nimi kontraktom, a takze dowiesz si¢, jak wykona¢ krok w kierunku
przywigzania bezpiecznego.

ROZDZIAt DZIEWIATY
Od bdlu, niesmaku i obrzydzenia do zaufania

Autonienawi$¢, obrzydzenie soba czy pogarda skierowana ku sobie to
takze sposoby zadbania o siebie, ktére okazujg si¢ sensowne, jesli wezmie
si¢ pod uwage dorastanie w stanie osamotnienia podszytego niepokojem.
Z tego rozdziatu dowiesz si¢, czym jest drapiezna agresja i jak z nig pra-
cowaé oraz jak dzigki procesowi rozwiagzywania kontraktéw zwigzanych
z traumg zmniejszy¢ ilo§¢ przemocy i konfliktéw w relacjach z najblizszy-
mi osobami. Wiedza uzyskana dotychczas pomaga szuka¢ weztéw traum
i rozplatywad je, by méc dalej i$¢ w strong dobrostanu.

ROZDZIAt DZIESIATY
Powrdt z depresji

Nieswiadomy kontrakt ograniczajacy energi¢ zyciowa moze prowadzi¢ do
poczucia braku nadziei i depresji. W potaczeniu z negatywna wewngtrzna
narracja moze by¢ toksyczny i obezwladniajacy. Kontrakty zwigzane
z depresja czgsto sa niemozliwe do spelnienia, na przyktad kiedy doty-
cz3 noszenia w sobie calego bélu §wiata. Rozwigzanie takiego kontraktu
pomaga odzyska¢ zdolno$¢ dziatania. Z tego rozdziatu dowiesz si¢ takze
o kontraktach zwigzanych z przywiazaniem, kt6rych efektem jest osamot-
nienie — jedna z przyczyn depresji.

ROZDZIAt JEDENASTY

Warstwy uzaleznienia
Uzaleznienie to jedna ze strategii dbania o siebie. Mézg moze zawrzeé
kontrakt zwiazany z troska i bezpieczeristwem, ale tez taki, w ktérym
wystepuje w imieniu nalogu. Dowiesz sig, jak rozwiaza¢ taki kontrakt,
i nauczysz si¢ obdarzania siebie wspétczuciem podczas tego procesu.
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ROZDZIAt DWUNASTY
Odzyskac seksualnosc i siebie

Bez wzgledu na to, w jakim stopniu interesujg ci¢ kwestie zwigzane z in-
tymnoécia, obwéd POZADANIA/SEKSUALNOSCI jest istotny dla
twojego dobrostanu. Nieswiadome kontrakty, ktére ograniczajg t¢ sfere
zycia, blokuja réwniez energi¢ Zyciowa i poczucie wplywania na $wiat.
Dowiesz sig, jak pracowa¢ z takimi kontraktami i radzi¢ sobie zaréwno
z problemami, ktérych Zrédlem sa twoje prywatne doswiadczenia, jak
i zinternalizowana opresja — sposéb, w jaki spoteczeristwo ocenia, osadza
i wartosciuje ludzkie ciata.

ROZDZIAt TRZYNASTY
Kontrakty stojgce na drodze radosci

Ostatni rozdzial dostarczy ci informacji na temat tego, jak rodzice o do-
minujacym unikajacym stylu przywiazania umniejszaja rado$¢ swoich
dzieci. Dowiesz si¢, w jaki spos6b nieswiadome kontrakty moga blokowaé
zaufanie, zdolno$¢ budowania wigzi i odczuwania radosci. Rozwiazesz ta-
kie kontrakty, a takze nauczysz si¢ odczuwaé i wyraza¢ radosé. Dowiesz
si¢ takze, czym jest falszywa przysigga bodhisattwy — kontrake, ktéry po-
jawia si¢ w momencie, kiedy dziecko po raz pierwszy zdaje sobie sprawg
z tego, ze $wiat jest peten cierpienia i chce temu zaradzi¢ bez wzgledu na
koszt dla siebie. Zaangazowanie i che¢ przystuzenia si¢ $wiatu sg bardzo
wazne i stuza naszemu dobrostanowi, ale tylko wtedy, gdy nie wiaze si¢
z nimi zbyt wysoka cena.

DODATKI
e CODZIENNIK
Strona do odnotowywania codziennej praktyki — pamigtania o tym, by
obdarza¢ si¢ czutoscia. Regularnos¢ jest kluczem do wprowadzenia realne;j
zmiany w swoim mézgu. Mozesz skorzystad z zataczonej tabeli, by zazna-
czaé, ile pracy wkladasz w ten proces i jakie obserwujesz efekty.

* SLOWNICZEK
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ROZDZIAL PIERWSZY

Czy chcesz polubic siebie?

Czy lubisz siebie?

Witaj, jesli to poczatek twojej przygody z rezonowaniem. Witaj po-
nownie, jesli to dla ciebie kolejny krok w nauce i praktyce zrozumienia
siebie i obdarzania sie czutoscia.

GLOWNE PYTANIE TEGO ROZDZIALU
CZY LUBISZ SIEBIE?

Zdolno$¢ obdarzania siebie cieptem i czutoscig* catkowicie odmienia
osoby i spotecznosci. Zalezy od kilku czynnikéw:
* czy ktokolwiek z twojego otoczenia byt dla ciebie wzorem czutosci
wobec siebie (to bardzo rzadkie)
* czy mial_§ mozliwo$¢ podejmowaé decyzje samodzielnie czy raczej
inni zawsze decydowali za ciebie
* jakie czynniki spoleczno-ekonomiczne wplywaly na ciebie (wlacznie
z ubdstwem, rasizmem, uprzedzeniami na temat wygladu, zdrowia,
wieku, sprawnosci, religii, opresji z zewnatrz lub z wlasnego wnetrza,
bezpieczenstwa i ciepta w dzieciistwie itp.)

* Oryginalny, bardzo szeroki termin emotional warmth w polskiej wersji ksiazki wystepuje
pod pojeciami takimi jak ciepto, czutos$¢, zyczliwo$é, wsparcie i kilka innych stéw zwiaza-
nych z odczuwaniem wobec siebie pozytywnych uczu¢ budujacych poczucie akceptacji dla
wlasnego wnetrza (przyp. tum.).
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* czy do$wiadczyl_§ traum, ktére odmienity twdj wewngtrzny glos,
sie¢ spoczynkowa, w system autodestrukeji

* czy zawarl_§ ze sobg nieswiadomy kontrakt blokujacy ci¢ przed ob-
darzaniem sie czutoscia

* na jakim etapie drogi do uzdrowienia jestes

Dlaczego na tej liscie znalazly si¢ czynniki spoteczne i ekonomiczne? Bardzo
czgsto ciata i dusze sprowadza si¢ do ich wartosci rynkowej — tego, ile pie-
nigdzy moga zarobi¢, jaki dochéd moga wygenerowad, ile 0séb chce na nie
patrze¢. W takiej atmosferze mozemy zosta¢ pozbawieni energii i poczucia,
ze jestesmy wazn_ sam_ w sobie. Zinternalizowane komunikaty wiazace
warto$¢ osoby z tym, ile zarabia, krytykujace wiek czy konwencjonalna
nieatrakcyjno$¢, ,niewtasciwy” kolor skéry, ubrania, nonkonformistyczne
myslenie, pochodzenie z takiego czy innego $rodowiska, rodziny czy kraju
— to wszystko jest zrédlem presji i sprawia, ze wierzymy, ze nie ma w nas
niczego interesujgcego ani wartosciowego lub tez ze nie mamy niczego
do powiedzenia. Jak gdyby nasze prawo do istnienia byto nam odbiera-
ne. Gdy krzywdzace spoteczne przekonania o wartosci oséb mieszajg si¢
z nie$wiadomymi kontraktami, tracimy zdolno$¢ do zmieniania $wiata
i do$wiadczania go jako miejsca przyjaznego dla wszystkich swoich miesz-
kancéw — kazdej osoby i kazdej istoty, wlacznie z owadami i mikrobami.

Wspétczesnie potrzebujemy, by wszyscy byli niezachwianie przekonani
o swojej wartosci, by powszechne stalo si¢ zrozumienie wartosci istot zy-
jacych. Nie mamy juz czasu na nieswiadome kontrakty, ktére pozbawiajg
nas stabilno$ci lub powstrzymuja nas przed solidarnoscia z innymi. Od-
krywajac i uwalniajac ograniczajace nas wewngtrzne umowy, wykonujemy
konieczny krok w stron¢ wspdlnej pracy na rzecz ocalenia tej wspaniatej,
najdrozszej nam planety, na kt6rej wszyscy zyjemy.

~ NEUROBIOLOGIA RELACJI:
SIEC SPOCZYNKOWA, CZYLI JAK MOZG
MYSLI O SOBIE SAMYM

Kazdy z nas ma w glowie automatyczny glos, ktéry méwi nam o tym,
jak si¢ czujemy ze soba. Kiedy dziata prawidlowo, moze na nas wptywa¢
pozytywnie. Jego zadaniem jest nadawanie znaczeni wszystkiemu, co nas
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CZY CHCESZ POLUBIC SIEBIE?

otacza, faczenie nas z innymi, pomaganie w zapamigtywaniu i przypo-
minaniu sobie réznych rzeczy, napedzanie naszej kreatywnosci i taczenie
czgéci w catosé. Ten glos to nasza sie¢ spoczynkowa (default mode network),
ktéra uruchamia si¢ wtedy, gdy mézg si¢ odpreza — gdy nie skupiamy
si¢ na zadnym problemie, nie myslimy celowo, gdy nie rozprasza nas gra
komputerowa, serial ani media spotecznosciowe'. Na sie¢ spoczynkows
bardzo mocno wplywaja nieswiadome kontrakty, lecz gdy dziata ona
prawidtowo, szybko uczy si¢ czulosci wobec siebie, nawet jesli to dla nas
zupetnie nowa koncepcja.

Gdy jeste$my zestresowani, sie¢ spoczynkowa, odpowiadajaca za roz-
wiazywanie problemdw, réwniez jest zestresowana. Martwimy si¢ caly
czas. Jedli juz wezesniej towarzyszyl nam lgk, staje si¢ coraz glosniejszy.
Sie¢ spoczynkowa zaczyna by¢ natretna i coraz trudniej jest nam czué sig
ze sobg dobrze i czerpa¢ rado$¢ z bycia soba.

X Y CE?
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Rysunek 1.1. Zrelaksowana sie¢ spoczynkowa





