Skupianie uwagi na sobie

Przez cale zycie odwracal wzrok - ku przysztosci, ku
horyzontowi. Nigdy nie zastanawial sie, gdzie wtasci-
wie jest ani co robi.

Yoda, Imperium kontratakuje

Przez wigksza cze$¢ naszego spotkania Jordan opowiadala
mi o swoim bylym chlopaku Kyle'n. Za kazdym razem, gdy
co$ nie ukladalo si¢ po jego mysli, Kyle zloscit sie, panikowat
i czesto wrecz odchodzit od zmystéw. Mezczyzna odczuwat
lek przed bliskoscia i intymnoscig, poniewaz w jego relacjach
z rodzicami brakowalo stabilnosci emocjonalnej. Kyle wyko-
rzystal Jordan, ktéra znalazta mu prace i pomogla w walce
z depresja, po czym natychmiast ja rzucit. Od tej pory Kyle
i Jordan wprawdzie nie byli juz para, ale nadal spedzali czas
w tej samej grupie przyjaciot i od czasu do czasu uprawiali
seks. Dziewczyna powiedziata mi, ze $ledzila Kyle'a, aby zo-
baczy¢, jakie ,,gtupie” rzeczy kupuje innym kobietom. Jor-
dan znata hasto do jego maila i zalogowala sig, aby przejrze¢
powiadomienia z aplikacji randkowej. Weczedniej, podczas
napadu zlosci, Jordan zablokowata go na Instagramie, ale
jej przyjaciele przyslali jej zamieszczone przez niego zdje-
cia, ktdre zrobit podczas imprezy spedzonej w towarzystwie
dwudziestodwulatkéw. ,,Szczerze méwiac, jest mi za niego
wstyd” - stwierdzila Jordan.



Mozecie si¢ $mia¢, ale ja nie zamierzam rzuca¢ kamie-
niem jako pierwsza. Wszyscy bowiem w ten czy inny spo-
sob jestesmy podobni do Jordan. Istota cztowieczenstwa jest
skupianie si¢ na drugim czlowieku, zwlaszcza kiedy mamy
do czynienia ze zwigzkiem romantycznym. Kiedy przeczy-
talam notatki Jordan na temat Kylea, zdatam sobie sprawe,
ze wlasciwie nie wiem o tej kobiecie niczego, co nie miato-
by zwiazku z jej bylym chlopakiem. Jej umyst byt catkowicie
skupiony na Kyle'u i podczas kazdego spotkania czutam na-
rastajagcy w niej niepokdj.

Pierwszym i zarazem najtrudniejszym wyzwaniem dla
kazdego terapeuty jest udzielenie klientowi pomocy w za-
kresie rozwijania umiejetno$ci koncentrowania si¢ na sobie.
Moze to zakrawaé na pewng ironig, jesli wezmiemy pod uwa-
ge, ze wiele 0sob okresla terapie jako praktyke o charakterze
raczej egoistycznym, silnie zorientowana na samego siebie.
Tymczasem w rzeczywistoéci rzadko jest w niej wystarczaja-
co duzo wiasnego ja. Od razu po wejsciu do gabinetu wielu
klientéw zaczyna sie wigc skarzy¢ na swoich partneréw, ro-
dzicow lub szeféw. Moi klienci doskonale wiedza, ze sg nie-
spokojni, ale nie zdaja sobie sprawy, ze skupiajac uwage na
zewnatrz — co ja nazywam ,innym skupieniem” - w rzeczy-
wisto$ci przyczyniaja si¢ jedynie do zwigkszania si¢ ich nie-
pokoju. Dlatego pierwszy krok na drodze do uspokojenia
sie polega po prostu na tym, aby zacza¢ myslec o sobie i po-
zna¢ mechanizm niepokoju. Wbrew pozorom nie jest to wca-
le takie proste.

Czym jest niepokoj?

Nie ma nic dziwnego w tym, ze cala uwaga Jordan byla sku-
piona na Kyle'u. Nawyk skupiania si¢ na innych ma pod-
toze biologiczne. Kiedy czujemy sie zagrozeni, musimy



odpowiednio zareagowac na czyhajace na nas niebezpie-
czenstwo. Wydaje mi sig, Ze najprosciej i najbardziej ade-
kwatnie mozna zdefiniowa¢ niepokéj jako reakcje lekowa na
prawdziwe lub wyobrazone zagrozenie.

Odczuwany przez nas lgk i niepokdj stuza bardzo wazne-
mu celowi, poniewaz gtéwnym wyzwaniem czltowieka jest
utrzymanie sie przy zyciu tak dlugo, jak to tylko bedzie moz-
liwe. Mozna to nazwac... Sama nie wiem. Moze istotg zycia.
Ale w tym dazeniu nie daje ci spokoju swiadomos¢, ze na swie-
cie istnieje wiele rzeczy, ktére moga by¢ dla ciebie potencjal-
nym zagrozeniem. Niedzwiedzie. Trzesienia ziemi. Wedzone
chili. Kyle. Na szczgscie dzieki ewolucji czlowiek zna sposoby
na poradzenie sobie z tyloma okropnymi rzeczami i przetrwa-
nie. Mozesz na przyktfad:

a) walczyc ze strasznymi rzeczami

b) uciekac przed strasznymi rzeczami

c) ukrycsie przed okropnymi rzeczami i zastygna¢ w bez-
ruchu

d) niepokoi¢ innych swoim lekiem przed strasznymi rze-
czami.

Wiekszo$¢ organizméw ma niejako wbudowane niektd-
re lub wszystkie te mechanizmy odpowiedzi na zagrozenia,
ale my, ludzie, jestesmy pod tym wzgledem wyjatkowi. Nie
tylko bowiem mozemy wyczu¢ zagrozenie, lecz takze potra-
fimy sobie wyobrazi¢ potencjalne niebezpieczenstwo. Twoj
pies nie martwi si¢ o to, czy go jutro nakarmisz, lecz chcialby
jedynie wiedzie¢, czy zamierzasz dojes¢ nadgryziony kawatek
sera. Nasza zdolnos¢ dostrzegania niebezpieczenstwa poma-
ga nam przetrwac i dobrze si¢ rozwijaé. Ale jak kazda super-
moc moze powodowaé réwniez pewne problemy. Na ogot
zbyt mocno przejmujemy si¢ hipotetycznymi zagrozeniami
zamiast biezacymi problemami, ktdre faktycznie nas dotycza.



Poniewaz ludzie majg rdzne geny, a takze rézne rodziny
i doswiadczenia, nie jestesmy tak samo wrazliwi na wyobra-
zone zagrozenia. Pomysl o tym jak o wbudowanym systemie
alarmowym. Niektdrzy z nas s3 wyposazeni w alarmy, ktore
uruchamiajg si¢ bardzo tatwo, podczas gdy inni nie maja ta-
kiego szczescia. By¢ moze twdj alarm wiaczy sie dopiero wte-
dy, kiedy wybuchnie prawdziwy pozar, ale mdj rozlegnie si¢
nawet wowczas, gdy tylko lekko przypale nuggetsy z kurczaka.

Nasze alarmy moga takze ewoluowaé w przypadku kon-
frontacji z prawdziwymi zagrozeniami. Na pewno bedziesz
bardziej niespokojny w dniu, kiedy zobaczysz niedzwiedzia,
niz na przykifad w zwykly wtorek, kiedy nie pojawi si¢ on
na twojej drodze. (Na wypadek gdyby$ nie wiedzial, bardzo
troszcze si¢ o los niedzwiedzi). Gdy wlaczy si¢ twdj alarm,
wlasciwie nie masz czasu dostosowac si¢ do sytuacji i odpo-
wiednio zareagowac. Jezeli sie zatrzymasz i zaczniesz si¢ za-
stanawiac, co dalej robi¢, gdy goni ci¢ niedzwiedz, bedzie po
tobie. Poniewaz wiesz, ze niedzwiedz jest przyczyna twojego
niepokoju, musisz jak najszybciej uciec. Wigekszos¢ relacji
ludzkich jest zdecydowanie bardziej zlozona. Ale im bar-
dziej czujemy si¢ zagrozeni, tym chetniej stosujemy to samo
myslenie przyczynowo-skutkowe w naszych relacjach. Nasz
mozg przechodzi w ,widzenie tunelowe”, ktére ogranicza
i neka Jordan. Chcemy, aby dana osoba byla dla nas takim
niedzwiedziem, i sprawiamy, Ze si¢ nim staje. Aby sie chro-
ni¢, inwestujemy wiele energii, by zosta¢ ekspertem w spra-
wie kogo$, kogo i tak nie jeste§my w stanie kontrolowac, tak
jak w przypadku Kyl¢e’a.

Znaczna cze$¢ mieszkancow tego $wiata jest uwigziona
w stanie ,innego skupienia uwagi”. Przeraza nas coraz wie-
cej rzeczy, a na naszej drodze pojawia sie coraz wigcej takich
niedzwiedzi. Republikanie. Demokraci. Czlonkowie rodziny.
Osoby, ktore si¢ z nami nie zgadzajg. Ludzie, ktdrzy nas nie lu-
big. Nic dziwnego, ze wszystko wydaje nam sig takie straszne.
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Ktopot z ,dlaczego”

Kiedy kto$ kaze ci si¢ skupi¢ na sobie, mozesz odnie$¢ wra-
zenie, Ze po prostu domaga sie, aby$ dal mu spokoj. Zapew-
ne sobie pomyslisz: ,,Czy niektdrzy ludzie nie sg po prostu
okropni? Czy Kyle nie przyczynil sie do pogorszenia jakosci
tego zwiazku i do jego rozpadu?”. Na pewno stwierdzisz, ze
miat w tym swdj udzial - po prostu bedac czltowiekiem. Ale
od kiedy pogorszenie wzajemnych relacji naszych bohaterow
zaczelo budzic jej powazny niepokdj, Jordan coraz czgdciej
obwiniata Kylea o wszelkie niepowodzenia. Poniewaz wie-
dziala, ze zachowanie jej chlopaka w znacznej mierze wywo-
lywalo problemy, szybko uznata, ze to wlasnie on jest gtéwna
przyczyna zaistnialej sytuacji. Jordan uwazata, ze Kyle musi
sie zmieni¢, aby uwolni¢ jg od koniecznosci ucigzliwego $le-
dzenia jego poczty elektronicznej. Skupiajac si¢ calkowicie
na Kyle'u, Jordan przestala mie¢ jakikolwiek wptyw na bieg
wydarzen.

Koncentrujac si¢ wylacznie na innych, mozna z fatwoscia
wpas¢ w jedna z wielu putapek. Kiedy naprawde zalezy nam
na tym, zeby kto$ nas lubil, lub martwimy si¢ o kogos, kogo
kochamy, czesto odrywamy uwage od samych siebie i zupet-
nie o sobie zapominamy. Gdy ktos si¢ z nami nie zgadza albo
nas rani, probujemy si¢ uspokoié, obwiniajac go badz zaste-
pujac go inng osoba.

Skupienie sie na innej osobie moze takze przejawiac sie w:
*  zbyt czestym udzielaniu jej porad

podejmowaniu prob motywowania jej

martwieniu sie o nia

narzekaniu na nig

przesladowaniu jej w mediach spotecznosciowych

odgadywaniu jej mysli

X % 3k %k %
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*  podejmowaniu usilnych staran, aby jej unikac
% robieniu za nig roznych rzeczy, ktore potrafi zrobi¢ sama.

Nasza sktonno$¢ do myslenia przyczynowo-skutkowego
wynika z tego, ze zostaliémy zaprogramowani do zadawania
pytan zaczynajacych sie od stowa ,,dlaczego” w sytuacjach,
gdy odczuwamy lek i niepokoj. Pytanie ,,dlaczego” sugeruje
popetlnienie przez kogo$ btedu lub czyjas wine. Odpowiedz
na tak sformulowane pytanie znacznie ulatwia nam zrzu-
cenie winy na co$ lub na kogo$. Jordan zadawata sobie pyta-
nie: ,Dlaczego jestem taka nieszcze$liwa?”, nawet pomimo
tego, ze odpowiedz na nie byta dla niej oczywista: ,Wszyst-
kiemu winny jest Kyle”. Problem polegal na tym, ze Kyle’a nie
bylo w gabinecie psychoterapii. Byla tam tylko Jordan, a za-
tem to ona byla jedyng zmienng w wielkim réwnaniu dys-
funkcyjnego zwigzku. Aby pomoc jej skupi¢ uwage na so-
bie, zadatam jej kilka pytan, ktére nie zaczynaty si¢ od stowa

»dlaczego”.

Ja: Kiedy Kyle najbardziej ci¢ niepokoi?
Jordan: Kiedy nie odpisuje na moje esemesy.

Ja: Co robisz, kiedy na nie nie odpowiada?
Jordan: Wydzwaniam do niego bez przerwy lub prosze
kolezanke, aby sprawdzila go na Instagramie.

Ja: Jak skuteczne sg takie dziatania?

Jordan: Sprawdzajg sie, tylko kiedy chce go zaatakowac.
Ale potem czuje si¢ okropnie, gdy nie dostaje tego,
czego chce. Jestem wtedy jeszcze bardziej podmino-
wana.

Ja: Czy znasz jakies skuteczniejsze sposoby na uspokoje-
nie nerwow? Moze masz jakie$ pomysty?
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Jordan: Prawdopodobnie moglabym rzadziej zerka¢ na
telefon. A moze zamiast tego sprobowac wzia¢ kilka
glebokich oddechow?

Przez kolejne tygodnie prébowatam skupi¢ uwage Jordan
na mozliwych sposobach zareagowania na opisang sytuacje
z Kyleem. Pomijajac nieliczne momenty koncentrowania sie¢
na sobie, wcigz wracala myslami do swojego bylego. Jordan
probowata nauczy¢ Kylea, w jaki sposob nie powinien mowic¢
o innych kobietach, kiedy sg razem. Ponadto starala si¢ go
przekonag, ze powinni skorzysta¢ z pomocy poradni dla par,
aby ratowac zwiazek. Stawiata nawet hipotezy, dlaczego Kyle
jest niedojrzaly i nigdy si¢ nie zmieni. Az trudno uwierzy¢, ile
wysitku wlozyta Jordan w probe opanowania emocji, mysli
izachowan Kylea. Jedyna rzecza, ktdra jg uspokajata po stoczo-
nej z nim walce, bylo otrzymanie od niego wiadomosci z prze-
prosinami. Nic dziwnego, ze w wyniku takich dziatan kobieta
odczuwata wylacznie narastajace zmeczenie i niepokoj. W re-
zultacie Jordan zupelnie zapomniala o tym, ze jest ktos jeszcze
oprocz Kylea, kto moze jej pomdc. Taka osoba jest ona samal!

Z czasem Jordan zaczeta ponownie bardziej skupiac sie na
sobie. Ponadto wreszcie zauwazyta, ze jej relacje sg dwukie-
runkowe, a wysoki poziom stresu przeklada si¢ bezposrednio
na jej codzienne funkcjonowanie oraz poziom dojrzatosci.
Zaobserwowala, jak to jest, kiedy spdznia sie do pracy, gdy
jej szef akurat ma zly humor. Zorientowala sie réwniez, ze
czesciej ktdcila sie z matka przez telefon, jezeli wezesniej pita
alkohol. Dostrzegajac role, jaka odgrywala w kazdym waz-
nym dla niej zwigzku, byla gotowa wzia¢ odpowiedzialnos¢
za swoje funkcjonowanie. Poniewaz odpowiedzialno$¢ po-
lega wlasnie na umiejetnosci wlasciwego reagowania. Jordan
wreszcie si¢ przekonata, ze gdyby zaczeta koncentrowac sig
na sobie w zwiazkach z innymi osobami, moglaby unikna¢
wielu dramatycznych sytuacji.
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To, jak szybko mozna si¢ nauczy¢ skupiania uwagi na wla-
snym ja, zalezy od kilku czynnikéw. Jednym z nich jest to, jak
silne ma si¢ poczucie wlasnej warto$ci. Temat ten sprébuje-
my dokladniej omoéwi¢ w nastepnych rozdziatach, ale juz te-
raz warto zwrdci¢ uwage na fakt, ze kazdy z nas w réznym
stopniu koncentruje si¢ na innych. Drugg zmienng jest po-
ziom naszego stresu w konkretnych sytuacjach. By¢ moze
potrafisz pozosta¢ skupiony na sobie w niezbyt wymagaja-
cych okolicznos$ciach. Jesli jednak stres si¢ wzmaga, nawet
najbardziej dojrzala osoba moze mie¢ trudnosci z powstrzy-
mywaniem si¢ od szukania winy u innych i zadawania pytan
»dlaczego”.

Pocwiczmy!

Jednym ze sposobéw wzmocnienia umiejetnoséci skupiania
sie na sobie jest przeformulowanie pytan o wpltyw czynnikéw
zewnetrznych na pytania wymagajace skoncentrowania si¢
na sobie. Potraktuj to jak naci$niecie przycisku przelaczania
aparatu w telefonie, aby zrobi¢ selfie. Oto kilka przyktadow:

Pytanie ukierunkowane na innych: Dlaczego odczuwam
niepokoj?

Pytanie ukierunkowane na siebie: Jak radze sobie z niepo-
kojem i w jakim stopniu moje metody sg skuteczne?

Pytanie ukierunkowane na innych: Dlaczego moja rodzina
mnie nie rozumie?

Pytanie ukierunkowane nasiebie: Jakg role odgrywam w nie-
dojrzalym funkcjonowaniu mojej rodziny?

Pytanie ukierunkowane na innych: Dlaczego inni naktadajg
na mnie tyle obowigzkow?
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Pytanie ukierunkowane na siebie: Co robie dla innych spo-
$§rod rzeczy, ktore moga zrobi¢ sami?

Pytanie ukierunkowane na innych: Czy méj partner/wspét-
malzonek jest dla mnie naprawde odpowiedni?

Pytanie ukierunkowane na siebie: Jak moge sie sta¢ osoba,
ktdrg chee by¢ w malzenstwie/zwigzku?

Pytanie ukierunkowane na innych: Dlaczego w Stanach
Zjednoczonych poglebia sie chaos?

Pytanie ukierunkowane na siebie: Co moge zrobi¢ jako oby-
watel tego kraju, aby zapobiec katastrofie?

Kiedy zaczniesz si¢ skupia¢ na roli, jaka odgrywasz w swo-
im zwigzku lub problemie, zaobserwujesz dziwng i by¢ moze
zaskakujacg prawidtowos¢ - zaczniesz sie uspokaja¢. Wynika
to stad, ze bedziesz madgl si¢ skoncentrowaé na tym, co mo-
zesz kontrolowa¢, czyli na samym sobie.

Moj gabinet stal sie miejscem, gdzie Jordan mogta przy-
najmniej troche sie wyciszy¢ i przez chwile pomysle¢ o swoim
niespokojnym funkcjonowaniu. Z biegiem czasu moja klient-
ka zrozumiata, w jak znacznym stopniu jej catkowite skupie-
nie uwagi na Kyle'u wzmocnilo jego dazenie do trzymania
sie od niej z daleka. W pewnym momencie oboje partnerzy
utkneli w toksycznym wzorcu interakcji, ktore ograniczaty
sie w zasadzie do szalonych poscigéw i ucieczek. Ostatecz-
nie Jordan udato si¢ odwrdci¢ uwage od Kyle'a i wykorzystac
zaoszczedzong dzigki temu energie do budowania i pielegno-
wania przyjazni oraz realizowania celéw zdrowotnych i zawo-
dowych. Co wigcej, z czasem zaczgla ona dostrzegad, ze by¢
moze jej szczescie weale nie musi zaleze¢ od Kylea. Innymi
stowy, udalo si¢ jej odzyskac spokéj. A teraz zgadnij, co si¢
stafo. Tak, az trudno w to uwierzy¢, ale Kyle i Jordan wrocili
do siebie i znowu sg razem! Jednak teraz Jordan juz wie, ze
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jej nowym wyzwaniem w relacjach z Kyleem jest wziecie od-
powiedzialno$ci za siebie oraz swoje leki i niepokoje.

Nie wiem, jakie byly dalsze losy tej pary. Ludzie na ogot
przestaja przychodzi¢ na terapie, kiedy wszystko si¢ uspokoi.
Pozostaje mi tylko mie¢ nadzieje, ze Jordan znalazta sposéb
na to, aby zacza¢ myslec o sobie, ilekro¢ bedzie miata ocho-
te skupi¢ sie na Kyle'u. Kazdy z nas jest w stanie nauczy¢ si¢
przezwycigza¢ niepokdj, ktéry moze towarzyszy¢ nam zaréw-
no w naszych relacjach, jak i poza nimi. Nadal kibicuje Jordan,
poniewaz wiem, jak to jest poczu¢ smak wolnosci i odzyskac
zdolno$¢ do kierowania wlasnym zyciem. Mam nadzieje, ze
Jordan nie zapomniala, ze jedynie skupiajac si¢ na sobie, mo-
ze sprawic, ze jej relacje stang si¢ chociaz troche spokojniejsze.

Twoje pytania
Obserwuj

* W jakich relacjach zazwyczaj skupiam si¢ na obwi-
nianiu innych?

* W jakich sytuacjach prébuje zmieni¢ innych, aby po-
radzic¢ sobie z wlasnym niepokojem?

* Jakich emocji i objawdéw fizjologicznych doswiad-
czam w sytuacjach, kiedy jestem skoncentrowany na
innych?

Oceniaj

* W jakim stopniu moje skupienie na innych wydaje
mi si¢ sprzeczne z podejsciem osoby, ktorg chcial-
bym by¢?

*  Co moglbym zrobi¢ w zgodzie z wlasnym ja w sytu-
acjach, w ktérych zwykle zrzucatem wing na innych?
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*  Czy jest jakas wiedza/madros¢, ktérg chcialbym wy-
korzysta¢ w takich sytuacjach?

Przerywaj

* W jakich spodziewanych w najblizszym czasie sytu-
acjach bede magl podja¢ ¢wiczenia w skupianiu si¢
na sobie?

* Jak moge sie powstrzymac od koncentrowania si¢ na
innych, by poradzi¢ sobie ze swoim niepokojem?

*  Ktdrzy ludzie i jakie zasoby moga mi poméc bardziej
skupiac si¢ na sobie?

Twoje cwiczenia

W ciggu najblizszych 24 godzin zapisuj kazdy przypadek, kie-
dy w stanie wzmozonego niepokoju zaczniesz skupia¢ uwage
na innych. Do typowych przyktadéw mozna zaliczy¢ sytuacje,
gdy bliska ci osoba nie potrafi wlasciwie zaladowa¢ zmywarki

do naczyn lub gdy czyjas wypowiedz w mediach spoteczno-
sciowych doprowadza cie do wscieklosci. Pamietaj, ze skupia-
nie uwagi na innych moze nastgpi¢ w dowolnym momencie,
zawsze gdy probujesz zarzadza¢ mys$lami, emocjami lub za-
chowaniami innych os6b, nawet jesli jest to kto$ zupelnie ci

obcy lub na przyktad celebryta. Pod koniec dnia poklep sie
po plecach za kazde imig zapisane na liscie, ale nie zadreczaj

sie tym zbyt dtugo. Aby dokona¢ oczekiwanych zmian, za-
cznij od zwracania bacznej uwagi na swoje reakcje. Im cze-
$ciej bedziesz to robil, tym wieksza szansa, ze zawsze w po-
dobnych sytuacjach podejmiesz probe skupienia si¢ na sobie.



