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»,Badz najlepsza wersja siebie” — slyszymy zewszad.
Najczesciej oznacza to: ukryj swe niedoskonalosci, zmilcz
porazki. A przeciez nasze zycie to w duzym stopniu historia
popelnianych bledow, one wyznaczaja nasz los. Dokad nas
zaprowadzily? Czy z perspektywy czasu niektore z nich nie
okazaly sie najlepsza rzecza, jaka mogla nas spotkac? Czy to
nie dzieki nim stalismy sie ta osoba, jaka jestesmy?
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Poszukujemy autorytetow

~Pewien zdesperowany uczen, ktory
zajmowal sie lepieniem glinianych
dzbankoéw, udal sie do swojego na-
uczyciela, méwiac, ze jest bliski
tego, by zrezygnowac¢ z doskona-
lenia swojego rzemiosta. Skarzyt
sie na to, jak bardzo jest nieuwaz-
ny i ze na kazdych dziesie¢ wyko-
nywanych garnkéw dziewie¢ peka
lub rozbija sie w czasie lepienia lub
wypalania. Jestem do niczego - po-
wiedzial uczen. Czesto jestem tak
zdenerwowany, ze boje sie juz pod-
ja¢ kolejng prébe, bo wiem, jak wie-
le z nich zakonczylo sie niepowo-
dzeniem. Nauczyciel przygladat sie
temu ze spokojnym u$miechem. Za-
pytat ucznia: Ile wiec kosztuje gar-
nek u ciebie? Uczen odpowiedzial:
dziesi¢¢ drachm, ale na kazdych
dziesie¢ garnkéw dziewiec zbijam.
No tak - powiedzial nauczyciel -
czyli na kazdym zbitym garnku zara-
biasz jedng drachme. Uczen zachnat
sie: Nic na nim nie zarabiam, wy-
rzucam go. Na co nauczyciel: Kazdy
zbity garnek prowadzi do tego, kto-
ry na koicu bedziesz moglt sprzedac,
jest wiec wart 1 drachme. Czy tak?

Uczen sie usmiechnat i spokoj-
nie wrdcit do pracy”.

Kto z nas nie zna uczud, jakie
przezywa uczen w tej buddyjskiej

opowiesci? Rozczarowanie, despe-

racja, che¢ rezygnaciji, lek przed pod-

jeciem kolejnej proby, moze nawet
rozpaczy... Wszyscy jeste$my amato-
rami w zyciu, wyrzuconymi w chaos
$wiata i starajacymi sie odkry¢ jego
tajemne reguly. Staramy sie poste-
powac dobrze, ale nie wiemy, co tak
naprawde oznacza dobrze. Testuje-
my i sprawdzamy. Jeste$Smy nieudol-
ni, potykamy sie, pocimy...

W naturalny sposéb poszukuje-
my oparcia w autorytetach i nauczy-
cielach. W przytoczonej historii na-
uczyciel pozostaje wobec porazek
ucznia zyczliwy, ale takze powscia-
gliwy i neutralny. Nie udziela rad,
nie proponuje swojego przykla-
du, nie poucza; po prostu rozumie
i zyczliwie wspiera jego zmagania.
Proponuje natomiast zmiane per-
spektywy. Akceptuje fakt, ze dzie-
wieé garnkdw musi zostaé rozbi-
tych, zeby powstal dziesiaty, ktory
mozna bedzie sprzedac.

Czy w zyciu czesto nie jesteSmy
niecierpliwi jak uczen? Nie chcemy
czekad, pragniemy efektow natych-
miast; chcemy, by kazde nasze dzia-
lanie byto doskonale i prowadzito
do pozgdanego przez nas rezulta-
tu. Trudno nam zaakceptowacé stan
»hie wiem”, ,nie potrafie” bez oce-

niania siebie.

Sktadamy sie z btedow

Nasze zycie to w duzym stopniu hi-
storia popelnianych przez nas ble-
déw oraz préb ich naprawienia.
Sktadamy sie z naszych bledéw, one
nas konstytuujg, okreslaja, decydu-
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ja o naszej indywidualnoéci i opisu-
ja nasz swoisty los.

Czym jest blad? Z reguly jako
blad okreslamy to, co nie prowa-
dzi do pozadanych rezultatéw. Oce-
na tego zalezy jednak od przyjetej
perspektywy. Moze ona si¢ zmienia¢
na przestrzeni czasu i czesto tak sie
dzieje. Mozemy takze myslec o zyciu
W ten sposob, ze nie ma w nim ble-
dow, sg tylko konsekwencje. Tylko
informacje, z ktérych mozemy zro-
bi¢ na przysziosc lepszy uzytek. Kie-
dy patrze na swoje zycie, to oczywi-
$cie jest w nim wiele rzeczy, ktdre
zrobitabym dzisiaj inaczej. Czy jed-
nak byly to bledy? Czy z perspektywy
wiedzy i do$wiadczenia, ktére mam
dzisiaj, moge ocenia¢ decyzje, ktére
kiedys podejmowatam? Zwykle dzia-
lalam w najlepszej wierze, czyli po-
dejmowalam decyzje, ktérg wtedy
uwazalam za najlepszg. Gdybym mo-
gla zrobi¢ co$ innego, zrobitabym to.

Az drugiej strony, dokad zapro-
wadzily mnie moje pomyltki? Czy
z perspektywy czasu niektére z nich
nie okazaly si¢ w gruncie rzeczy naj-
lepsza rzeczg, jaka mogta mnie spot-
kac? Czy to nie dzieki nim statam sie
tym, kim jestem?

Jak pisze Joseph Badaracco,
amerykanski pisarz i profesor ety-
ki biznesowej w Harvard Business
School, pisze: ,Ci ztoci chlopcy,
przeskakujacy kolejne pietra w du-
zych korporacjach, ktérzy osiaga-
ja sukces za sukcesem, nie dotkneli
jeszcze stopg ziemi. Nigdy nie na-
uczyli sie upadad, skad zatem moga
wiedzieé, jak majg wstaé”. Jego zda-

niem wiecej uczymy sie, korzystajac

www.charaktery.eu
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Jestesmy uczeni tego, bysmy od razu robili dobrze. A jesli
popelniamy bledy, abySmy nie przyznawali si¢ do nich,
by unikna¢ opinii nieudacznika. A przeciez, jak dowodzil
Antoine de Saint-Exupéry: ,,Kocha¢ mozna tylko to, co

niedoskonale”.

z naszych porazek niz z sukceséw.
Porazki sg zwykle kosztowne, mo-
bilizujg caly nasz system poznawczy
do analizy i doktadnego przyglada-
nia sie¢ temu, co si¢ stato. Czesto sa
dla nas impulsem do zmiany. Uczu-
cia, ktére im towarzysza, potrafia
nas bardzo gleboko dotknaé i przez
to sg transformujace.

Neuronauka pozwolila stwierdzi¢
jednoznacznie, ze ludzki mozg jest
przede wszystkim ukierunkowany
na unikanie porazek. W ten sposéb
ewolucja starata sie wyeliminowac te
bledy, ktére mogg nas kosztowac zy-
cie. Z perspektywy przetrwania waz-
niejsza jest analiza sytuacji porazki,
bo to chroni nas przed popelnieniem
kolejnych bledéw, ktére mogg dla
nas by¢ grozne. To wtasnie dlatego
porazka powoduje tak gwaltowny
alert w calym naszym organizmie.
Mobilizuje i pobudza.

Sukcesy utwierdzajg nas tylko
w poczuciu wlasnej doskonatosci.
Na drodze prostych btedéw poznaw-
czych ignorujemy fakt, Ze sukces jest
w stopniu wiekszym, niz chcieliby-

$my przyzna¢, skutkiem szczescia.

You can fail - mozesz
poniesc¢ porazke

0Od dziecka jeste§my uczeni, by sie

nie brudzi¢ i nie potykaé. Popel-

nianie btedéw nie §wiadczy o nas
dobrze. Zyjemy w kulturze nie-
ustannej pracy nad samodosko-
naleniem. W kulturze perfekcjo-
nizmu bledy i potkniecia nie s3
mile widziane, powinny by¢ za-
tem skrzetnie ukrywane. ,Badz
najlepsza wersjg samego siebie”
- styszymy zewszad. Rzadko jed-
nak jest to zaproszenie do ciagle-
g0 wewnetrznego procesu pracy
nad sobg. Najczesciej jest to apel
skierowany w naszg strone, by-
$my starali sie, by rzeczy wygla-
daly lepiej, niz w rzeczywistosci
sie majg. W zyciu nie ma takiego
przyzwolenia, jak w komisjach lot-
niczych, ktére widzg warto$¢ w ba-
daniu porazek i wycigganiu z nich
wnioskéw. JesteSmy uczeni tego,
by$my od razu robili dobrze. A je-
§li popelniamy btedy, aby$my nie
przyznawali si¢ do nich, by unik-
n3¢ opinii nieudacznika. A prze-
ciez, jak dowodzit Antoine de
Saint-Exupery: ,Kocha¢ mozna
tylko to, co niedoskonate”.

Jedna z moich studentek przy-
gotowala wspdlnie z niepelno-
sprawnymi aktorami spektakl za-
tytulowany: ,You can fail” (czyli:
mozesz ponies¢ porazke). Opowia-
dala mi, jak ogromny byl emocjo-
nalny rezonans mlodych ludzi, kté-
rzy ogladali ten spektakl. Czy nie

jest tak, ze w naszej perfekcjoni-

stycznej kulturze przyzwolenie na
to, Ze mozna ponies$¢ porazke, jest
zrédlem ogromnej i niewymow-

nej ulgi.

Surowy sedzia

Abys$my mogli skorzystac i poznaw-
czo przeanalizowaé sytuacje, kto-
ra skonficzyta sie porazka, potrze-
bujemy méc korzystaé z naszych
proces6w poznawczych. Sprébo-
wac odkry¢ zwigzki przyczynowo-
-skutkowe bez wprowadzania oce-
ny i bez ataku na siebie.

To jednak czesto jest bardzo
trudne, gdy nasze ,patologicz-
ne superego”, surowy sedzia, czy-
li karzaca instancja wewnatrz nas,
obraca nasze btedy przeciwko nam.
W tym procesie wewnetrznej kry-
tyki jestesmy beznadziejni, skoro
popehili§my blad. Wtedy btledy,
czyli sytuacje, ktére przebiegly
niepomyslnie, stajg sie porazka-
mi, to znaczy czyms§, co wystawia
nam zle $wiadectwo i moze uru-
chamia¢ globalne krytyczne my-
§lenie na wlasny temat. Pojawiajg
sie toksyczne mysli, takie jak: , Je-
ste$ beznadziejny”, ,Znowu to zro-
bitas”, ,,Ale z ciebie idiota”, , Tylko
tobie mogto sie to zdarzy¢”... Komu
z nas nie zdarzylo sie stysze¢ takich

mysli w swojej glowie.
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»Jestem idiotky, znowu sie
spoznilam” - takie my$lenie prze-
nosi naszg uwage z poziomu ana-
lizy zwigzkéw przyczynowo-skut-
kowych na poziom globalnej oceny
nie tylko zachowania, ale nas jako
osoby.

Przestajemy wtedy zajmowacé
sie sytuacjg i zaczynamy zajmowacé
sie¢ ochrong naszego ,ja”. Ttuma-
czeniem sie, ulegloscig lub buntem.
Gléwna cze$¢ naszej psychicznej
energii zaczyna by¢ przeznaczona
na naprawienie tej straty, jaka we-
wnetrznie ponieslismy. To zaweza
nasze pole widzenia rzeczywisto-
§ci i koncentruje na ochronie sy-
stemu ,ja”.

Oczywiscie zdarzajg sie¢ pomyl-
ki, ktére majg charakter sabotazu

reklama

wewnetrznego, czyli sa sposobem,
w jaki anulujemy i unicestwiamy
podejmowane przez nas wysilki.
Czasem widzimy nasze powtarza-
jace sie bledy i z géry wiemy, do
jakich skutkéw prowadzg. Autosa-
botaz wewnetrzny to ogromny te-
mat i material na odrebny artykut.
Do$¢ powiedzieé, ze jesli w na-
szym zyciu obserwujemy powta-
rzajaca sie sytuacje, w ktorej wiele
naszych konstruktywnych zacho-
wan i wytrwalych dziatan zostaje
zniszczonych przez pomyltke lub
zaniedbanie, co niweczy calo§é, to
prawdopodobnie mamy do czynie-
nia z czym$ wiecej niz z monolo-
giem wewnetrznego krytyka. On
zaczyna mie¢ wtedy moc sprawcza

i wyraza sie w dzialaniu.
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Niektore nasze bledy majg nie-
odwracalny charakter i naprawde
powoduja trwale uszkodzenie albo
zniszczenie czegos, co jest dla nas
cenne, np. waznych relacji. Zycie
to nie bajka i nie wszystko konczy
sie w nim happy endem. Spdjrzmy
na nasze wcze$niejsze relacje, ktdre
sie nie powiodly. Kiedy wyjdziemy
z pozycji ofiary, w ktérej za niepo-
wodzenie potrafimy obwinia¢ wy-
facznie drugg osobe, to dostrzeze-
my, jak sami poprzez nieuwazno$é
i btedy zniszczylismy co$, co kocha-
lismy albo nadal kochamy. Cierpie-
nie, ktére wtedy przezywamy, bywa
bardzo dotkliwe i bolesne. Jeste$Smy
w stanie zalowad, odczuwad prawdzi-
wq wine i naprawde przepraszac. By¢

moze gléwnie to czyni nas ludZmi.
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Mimo braku wiosoéw,

chce by¢ traktowana jak inni!

2 osoby na 100 doswiadczajg utraty wiosow.
By¢ moze znasz kogos$, kto zmaga sie z alopecja
i chcesz wiedzie¢ jak okazac wsparcie.

- ZIE]

Zeskanuj kod QR,
aby dowiedzieC sie wiecej  _+

/. OLSKE
TOWARZYSZENIE
ALOPECH
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Opowiesci z norweskiego
przedszkola

Ostatni weekend spedzili$my
z moim partnerem u znajomych
w Norwegii. Niedaleko Oslo,
w malerikiej miejscowos$ci w domu,
w ktérym wychowuje sie dwoje ma-
tych dzieci, wydarzyla si¢ drama-
tyczna sytuacja. Ot6z w piatek wie-
czorem, zanim dzieci polozyly sie
spa¢, okazalo sie, ze w przedszkolu
zostala ulubiona przytulanka, z kto-
ra codziennie zasypia czteroletnia
dziewczynka. O tej godzinie przed-
szkole bylo juz zamkniete. Kiedy
stato sie jasne, ze owieczka zosta-
nie w przedszkolu do poniedziatku,
nie bylo konica rozpaczy i teskno-
cie. Tata (bo mamy akurat nie bylo
wtedy w domu) z wielkim spokojem
przyjmowal wszystkie te uczucia
i towarzyszyl swojej coreczce, caly
czas podkreslajac, ze tak jest rzeczy-
wiscie - owieczka do poniedzial-
ku zostanie w przedszkolu. Wspél-
nie zastanawiali sie, co w tej sytuacji
mozna zrobié. Tata zadeklarowal,
ze zadzwoni rano do jednej z wy-
chowaweczyn i sprawdzi, czy moz-
na wejs$¢ tego dnia do przedszkola.
W sobote okazalo sig, ze wycho-
wawczyni bedzie na miejscu, wiec
tata z corka wybrali sie na wypra-
we, by odzyskaé ukochang zabawke.

Kiedy wrécitam do Polski, do-
stalam od niego informacje, jaki byt
ciag dalszy historii. Ot6z w ponie-
dzialek rano na drzwiach przedszko-
la zawisto ogloszenie, ze wszystkie
pluszaki razem z dzieémi s3 zapro-
szone na zebranie, na ktérym poroz-
mawiajg o tym, jak poméc plusza-

kom wrécié na weekend do domu.

Po naradzie pluszaki i dzieci ustalily
wspdlnie, ze po skoriczonej zabawie
zabawki odpoczywaja w szatni, skad
mogg by¢ zabrane do domu przez
dzieci i rodzicéw. Dostatam takze
zdjecie z tego zebrania.
Przytaczam tutaj te historie nie
tylko dlatego, ze w piekny sposéb
opowiada o szacunku dla uczué
dziecka i jego autonomii, ale row-
niez dlatego, ze zawiera wszystko to,
czego potrzebujemy, Zeby akcepto-
wac wlasne btedy i uczy¢ si¢ na nich:

e Popierwsze - uznanie rzeczy-
wisto$ci, czyli nazwanie tego,
co sie wydarzylo, oraz skut-
kéw, do ktérych to doprowa-
dzito, bez oskarzania kogokol-
wiek i zaprzeczania.

o Podrugie - szacunek do uczug,
ktére sg reakcja na strate.

o Po trzecie - préba naprawie-
nia tego, co sie stalo, czyli za-
stanowienie si¢, co mozemy
zrobi¢ w tej sytuacji. Nawet
gdyby nie okazalo sie to po-
mocne, cérka dowiedziataby

sie, Ze jej tata traktuje uczucia
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powaznie i kiedy wydarzy sie
co$ trudnego, jest z nig, wspie-
ra i podjal konkretne wysitki,
zeby jej pomoc.

e W koncu przekucie bledu
w grupowe doswiadczenie
i wspélng decyzje, ktéra po-
zwala spozytkowac to doswiad-
czenie w przyszlosci i buduje
kompetencje oraz poczucie

sprawstwa.

To wszystko sktada si¢ narepe-
racje. Dzieki niej trudne wydarze-
nie moze si¢ staé¢ konstruktywnym
i wartosciowym dos$wiadczeniem
uczenia. Wsparcie i szacunek dla
naszych zmagan s3 nam bardzo po-
trzebne, gdy jesteSmy dzie¢mi, ale
rowniez gdy stajemy sie dorosli. @

dr MARTYNA GORYNIAK

Jest psychologiem, certyfikowanym
psychoterapeuts i trenerem Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego.
Wspdlprowadzi HORYZONTY
Pracownie Psychoterapii i Treningu
ISTDP w Warszawie. Pracuje z osobami
dorostymi, prowadzi psychoterapie
indywidualng i grupowa.

NIE MA PORAZEK, SA TYLKO

DOSWIADCZENIA

Co zrobi¢ ze swoim niedoskonatym zyciem?
Odpowied? pierwsza: Nie wiem. | to jest tez dobra odpowiedz.
Odpowiedz druga: Wiem, bo podpowiada mi to moje serce.

Podazam za nim i stucham go.

Ufam mu i doktadam wszelkich staran, a takze dziatam w najlepszej wierze
i z wytrwatoscia, w konsekwentny sposéb.

Dlatego moge ufac, ze wszechswiat mi bedzie sprzyjat.

Cokolwiek sie wydarza, nie jest ani dobre, ani zte.

Prowadzi mnie wtasna $ciezka w tylko mnie znana strone.

Droga jest celem.

Wszystkie potkniecia i porazki na tej drodze sg cennymi lekcjami, jakich udziela
mi zycie. Nie ma bteddw, sa tylko informacje.

Nie ma porazek, sa tylko doswiadczenia.

Nie ma regut, jest tylko ptynna, migotliwa, stale zmieniajaca sie materia
rzeczywistosci, w ktorej sie zanurzam i... w ktorej ptyne.




