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TO JUZ?!

M ata zmarszczka odkryta ktoregos ranka, krytyczna uwaga na temat za krotkiej spodnicy,
pozbawioneiskier spojrzenie mezczyzny, ktory dotad uwielbiat —ile moze by¢ powodéw do
poczucia Si¢ starsza, stara? M nostwo. Nie wszystkie sa prawdziwe. Wpadanie w panike to
naj prostsza droga do uwier zenia, ze wigcegj za nami, niz przed nami. Da Si¢ zy¢é z kur za tapka
kolo oka. Ba—da si¢ zrobi¢ z nig atut. Tylko bez nerwdw.

TYLKO CZY AZ?
Marta, 30 lat, graficzka, Warszawianka.

To byto dwa lata temu, w upalnym lipcu. Miatam 28 lat, z grupa przyjaciot wyjechaismy do
wynajetego domu na Mazurach. Swietne towarzystwo — osoby w réznym wieku, troche studentéw,
troche ludzi takich jak ja— na stracie w pracy, jeszcze wolnych. Bawitam si¢ cudownie. Chyba
trzeciego dnia zauwazytam, ze przyglada mi si¢ przystojny chtopak. Adam miat 22 lata, studiowat
weterynarig. Przemily, zabawny, grat na gitarze, dobrze ptywat. Kilka przytapanych spojrzen, potem
propozycja pierwszego wspolnego spaceru, nastgpnych. Spedzalismy z sobg coraz wigce czasu,
duzo rozmawialismy. Razem wyprawialismy si¢ na ditugie wycieczki rowerem, albo kajakiem. Kiedys
przyniést mi bukiet kwiatéw zebranych w lesie. Urocze — pomyslatam. | byto mi dobrze. Czutam si¢
adorowanai czutam, ze go fascynuje. | kiedy tak dyskutowalismy ktéregos dnia o czyms waznym,
Adam spojrzal mi w oczy i zapytat: ,,Powiedz mi, jak to jest mie¢ dwadzieiciaosiem lat?’.
Zamurowato mnie. O co mu chodzi? Nie rozumiatam pytania. A raczej jego kontekstu. Czy to
znaczy, ze Adam pyta mnie: jak to jest mie¢ AZ dwadziescia osiem lat? Przeciez dzieli nastylko
szes¢ — dlamnie réznica bez znaczenia. Czutam sig jego rownolatka. Wciaz podlotkiem, dziewczyna
w dzinsach z kucykiem i zwariowanymi pomystami!l nagle on sprowadzit mnie do parteru. Co mu
wtedy powiedziatam? ,,Wiesz, to tak jakby mie¢ dwadziescia dwa, tylko troche wigcsy...”. | zaczgtam
zle sig czu¢ w jego towarzystwie. Wkrotce nie mogtam go juz znies¢, z trudem przetrwatam ogtatni
tydzien tych wakacji. Kiedy rozpalilismy ostatnie ognisko i widziatam go w blasku ptomieni, sama
odruchowo wycofatam si¢ w bezpieczny cien. | zato znielubitam jego i trochg siebie. Wiedziatam, ze
to zawczesnie, aby martwi¢ si¢ swoim wiekiem, ale ten chtopak obudzit we mnie jaka$ niechciana
czujnos¢. Po powrocie do Warszawy nie mogtam zapomnie¢ ani jego stow, ani wrazenia, ktore
wywotaty. Co to byto? Chyba obawa potaczona z poczuciem zagrozenia. Ze trace czas, ze moge hie
zauwazy¢ momentu, gdy trzeba zatozy¢ gniazdo — znalez¢ meza, urodzi¢ dziecko. Dotad zytam
beztrosko, nie liczytam lat. Wydawato mi si¢, ze mam czas na wszystko, ze powazne zyciowe
decyzje i zmiany sa przede mna, stana Si¢ kiedys. Teraz poczutam, ze zblizam si¢ do trzydziestki, a
moje zyciowe konto jest puste. Kiedy poznatam Marka, pierwszy raz przyjrzatam si¢ mojemu
mezczyznie, jak kandydatowi na partnera na zawsze. Przelotne, niezobowiazujace zwiazki, romanse
dla poprawy nastroju? Juz nie. Po roku znajomosci wysztam za niego. Marek jest starszy, az o
siedem lat. Czy swiadomie wybratam meza, dla ktérego jestem miodsza, mtoda? By¢ moze. Tak
czuje sie bezpieczna. Postanowitam szybko urodzi¢ dziecko. Z niczym nie zwlekac. Zeby czué sie
dobrze w swojej skorze, w swoim wieku. Tamto zdarzenie sprzed dwoch lat chyba na zawsze
uruchomito dzwoneczek, ktory bedzie dzwonit naalarm: zebys juz nigdy nie poczuta Si¢ niezrgcznie
mowiac, ile masz lat.

ZASTRZYK ENERGII
Olga, 36 lat, mieszka na Pomorzu, pracuje w kancelarii adwokackiegj.



Rok temu Maja, moja przyjaciotka okazata mi zdjgcie Madonny. Wydgla usta i powiedziata:

» Wszystko sobie zoperowala, alerecei tak ja zdradzaja. Parz na skore je dioni. Podobno to jedyne
migjsce, ktdrego nie uratuje operacja plastyczna’. Spojrzatam na dtonie Madonny i natychmiast
naciagnetam rekawy swetra. Wieczorem w domu zapalitam w tazience silna lampke i dokonatam
andlizy wiasng skory narekach. Bytam wstrzasnigta. Miatam trzydziesci pigé lat i dionie starzejace)
Si¢ kobiety! Jakos wczesnigj tego nie widziatam. A wszyscy inni napewno juz zauwazyli. Wszystkie
raczej, bo przeciez to kobiety ogladaja inne kobiety i wystawiaja im rachunek lat. Co teraz? |
dlaczego tak? Przeciez twarz mam jeszcze mioda. A moze nie? Dopalitam kolejina lampkg i sledzitam
cerg centymetr kwadratowy po centymetrze. Uff, tu nie najgorzej, ae koto oczu i wokét ust widaé
juz pierwsze zmarszczki. Zmarszczeczki moze, ale jednak sa. Od tego dnia maniakalnie
obserwowatam dtonie kolezanek, przypadkowych kobiet, kobiet w mojg rodzinie. Patrzytam w
twarze réwiesnic szukajac materiatu do porownania. Na basenie koncentrowatam sig¢ na ilosci
cellulitu wiasnego i innych. Z palcdéw zdjetam pierscionki, zeby nie przyciaga¢ wzroku do moich
dioni. Po kilku tygodniach odkrytam nowa rzecz — poprzeczna, dos¢ gigboka bruzdg w poprzek
czota. Zadzwonitam do mamy: Mamo, czy ja miatam TO wczesnigj? Przgrzatam stare zdjgcie — nie,
nie, wczeshigj czoto miatam rowniutkie i gladkie. Dramat! Ja naprawde Si¢ starzeje! Przestatam
nazywac si¢ ,singlem’”, teraz uwazatam, ze zdecydowanie trafnigj brzmi ,, stara panna’. Zaczynala si¢
paranoja. Skad si¢ wzigta? Od jednej giupiej uwagi kolezanki, i to nie na moj temat. (na piosenki
Madonny miatam odtad alergig). Probowatam sobie ttumaczy¢: przesadzam, histeryzuje. Nie
rozumiatam, co si¢ ze mng dzigje. Pojawiajace si¢ W firmie mtodsze kobiety zaczety budzi¢ moja
nieche¢, a nigdy wczesnig tak nie byto. Uwazatam si¢ za kreatywna, doceniana profesonalistkg. Nie
czutam zagrozenia. A moze tylko dtawitam je w sobie i teraz odezwalo si¢ wraz z pierwszymi
zmarszczkami? Za wczesnie, przeciez popadajac w coraz wigkszy kompleks sama podcinam gataz,
na ktorej siedze. Bede sie zamartwia¢, wyolbrzymiaé i w koncu naprawde uwierze, ze jest ze mna
coraz gorzej. Stang Si¢ nietrakcyjna na wiasne zyczenie. Postanowitam dziata¢. Po pierwsze: rzucg
palenie. Po drugie — ograniczg cukier. Cukier fatalnie wptywa na... nawszystko. Zaczgtam czytac
fora dotyczace zdrowego odzywianiai kosmetykow. Kremy z kolagenem? Nie. Wcale nie sa dobre,
poniewaz organizm jest leniem i kiedy zaczyna si¢ dostarcza¢ kolagen z zewnatrz, skora przestgje go
wytwarzaé — tak radza internautki. Masaz twarzy, rezygnacja z opaania, uzywanie energii kamieni i
kosmetyki bez parabendéw — tak. Matko, co to 53 parabeny? Musiatam sta¢ si¢ specjalistka.
Kupowatam masg gazet, w drogerii spedzatam godzing, zanim zdecydowatam si¢ na mleczko do
twarzy. W koncu nie wytrzymata moja mama. Zaciagneta mnie na kawe, zrobita sroga ming i
zapytata: Co ty wyprawiasz? Jestes jeszcze mtoda, swietnie wygladasz, wez si¢ w garsé. Albo
poszukaj prawdziwego powodu tego szalenstwa. ,, Widzisz to?" - krzykngtam odstaniajac grzywke -
,Widzisz? To jest powdd mojej depregii!' Mam spojrzata mruzac oczy i powiedziata spokojnie: ,, Jesli
TO jest powdd, to po prostu go usun. Jezeli masz zwariowa¢ od jednej durnej zmarszczki, rozpraw
Si¢ Z nig. ”. Zastanowity mnie jgj stowa. Tak po prostu péjs¢ namaty zabieg i mie¢ spokdj? Nigdy
wczesnig nie myslatam o operacji plastycznel. Ale moze teraz przyszia pora? To bedzie Rubikon, na
pewno. Po pierwszym zabiegu zycie wyglada juz inaczej — przypomniatam sobie stowa kolezanki,
ktora od pewnego czasu regularnie wstrzykuje botox. | wtedy zrozumiatam: wpadtam w panike, bo
doszto do mnie, ze wchodzg w inny okres zycia. Jak w grze komputerowej —wskakuje na kolejny
poziom. Cos si¢ konczy, cos sig zaczyna. Jestem kobieta dojrzata. Juz nie mtoda dziewczyna, za
ktdra wciaz chciatam sie uwaza¢. Musze nauczy¢ Sie rozlicza¢ sama ze soba. Powiedzie¢ sobie
odwaznie: dotad nie zbudowatam trwatego zwiazku, nie stworzytam rodziny, nie zrealizowatam kilku
marzen, na ktore mam coraz mnigj ochoty i sity. Czas wzia¢ Si¢ za siebie. Wiedziatam juz, ze
likwidacja tg) wstretnej bruzdy na czole bedzie tylko symbolem. Ale zrobitam to. Zabieg trwat krétko
i nie bolat. Rano obudzitam si¢ spokojniejsza, spojrzatam w lustro. Jest OK. Bedzie OK. Z powrotem
zalozytam pierscionki. Przesadzatam z tymi dtonmi, w sumie s3 naprawde tadne.

PRZEZROCZY STA
Katarzyna, 48 lat, informatyczka, Warszawianka.



Podobatam si¢ mezczyznom. Umiatam sig¢ podobac. Znatam kody — niby przypadkowe dotknigcia
reki, plecow. Widziatam, ktore spojrzeniaich kreca, jakie stowa, zachowania. Bawito mnie
flirtowanie, cho¢ nigdy nie posuwatam si¢ za daleko. Nie zdradzatam mojego mgza, ale bardzo
dobrze czutam si¢ z mysla, ze potencjanie jest to mozliwe. Duzo wyjezdzatam stuzbowo, moja firma
handluje specjalistycznym oprogramowaniem do komputerow, mamy parterow w catej Europie.
Znam mnostwo ludzi, wielu przystojnych mezczyzn. Lubig kolacje z nimi, swobodne rozmowy przy
drinku po zakonczeniu oficjalnego spotkania, spacery, odprowadzanie do hotelu, z ktdrego nic nie
wynika. Lubi¢ dreszczyk emocji, ktory dodaje uroku wzgjiemnym kontaktom. A moze powinnam
powinnam powiedzie¢: lubitam. Dzigki temu czutam Si¢ atrakcyjna, mtoda, dowartosciowana.
Sukcesy zawodowe przychodzity mi tatwigj, miatam o czym rozmawiaé z przyjaciétkami, w domu
promieniatam, bo miatam $wietne samopoczucie. Ale... Od jakiegos czasu, od roku mnigj wigcej, cos
zaczeto sig zmienia¢. Sama nie wiem kiedy, rozmowy przy drinku staty Si¢ coraz krétsze, coraz
bardzig oficjalne. Zastanowito mnie: czy cos si¢ dzigje? Ze mna, czy z tymi facetami? A moze
wszyscy jesteSmy coraz bardziej zabiegani, pochionigci praca. Moze to $wiat si¢ zmienia, anieja?
Zaczgtam obserwowac inne kobiety. Roma, moja mtodsza kolezanka z dziatu wciaz otoczona
wianuszkiem mezczyzn. Kasa, asystentka szefa— adorowana. Ja? Jakos mnigj. Przyczyna?
Spojrzatam na siebie z dystansu: za dwa lata piecdziesigtka, wciaz duzo energii, dobry styl, dobre
ciuchy i kosmetyki. Figura? Trochg zaniedbana, ale tylko troche, ostatnio miatam kiopoty z
kobiecymi sprawami, przyjmowatam leki hormonalne, lekko przytytam. Ale to tylko jeden rozmiar
ubrania. Cera? Od kiedy mnigj jezdz¢ narowerze, trochg Si¢ pogorszyta, bo prawie nie wychodzg z
biura, gdzie mnéstwo 0sob pali. | ta klimatyzacja. No i jeszcze zdecydowanie mnigj $pig, to tez ma
pewnie wptyw nawyglad. Nie moge spac tak dobrze, jak kiedys... Jak kiedys$ — coraz czgscig)
uzywatam tego okreslenia. Wigc? Wigc to przekwitanie? Nie cierpiatam tego stowa, uwazatam, ze
mnie ono nigdy nie bedzie dotyczy¢. A jednak. Przekonanie, ze przestaj¢ by¢ atrakcyjna dia
mezczyzn dobijato mnie. Postanowitam udowodni¢ sobie, ze nie jest jeszcze tak zle. Nie byto w tym
premedytacji, racze przyzwolenie, ze jesli zdarzy si¢ okazja, by pdjs¢ na catosé, nie powiem nie.
Tylko ten jeden raz. | stato sig. On mtodszy ode mnie jakies pigtnascie lat. Wysportowany, elegancki,
dowcipny i fantastycznie tanczyt. Bylismy razem stuzbowo w Hiszpanii. Jedna noc. Szok. Byto
rewelacyjnie, ale przeciez pierwszy raz w zyciu zdradzitam mojego mezal Po co? Zeby udowodnié
sobie, ze wciaz dziatam na mezczyzn, ze budze ich namigtnosé. Kilka dni potem, kiedy goraczka
tamtej nocy opadta, dotarto do mnie, w jakich okolicznosciach to wszystko si¢ stato — bylismy po
kilku drinkach, w klubie byto ciemno, w hotelu takze. Test mogtam uzna¢ za nieobiektywny. Ale nie
chciatam juz o tym myslec¢. Czutam niesmak. Uswiadomitam sobie, ze mtodzi mezczyzni ,,za dnid’
juz Sig mna nie interesuja. Staje Sig dla nich przezroczysta. Zatamanie? Tak. Jakbym byta pianistka i
stracita jedna reke. Atut urody i seksapilu zawsze wydawal mi Sig rownie wazny jak kompetencje.
Teraz mi go zabrakto. Co bgdzie? Co mi zostato — pogodzenie Si¢ ze sSmutna mysla, ze teraz mam juz
z gorki jako kobieta? Roma pociesza mnie: Zobacz, jak patrzy na ciebie twoj maz! Wciaz jest toba
zafascynowany. Wielu innych facetéw tez, przypatrz sig ich spojrzeniom. Przypatrzytam sig.
Odnalaztam iskry we wzroku... sarszych pandw. Moich rowiesnikow. | to ma mi wystarczy¢?

MOUJE ZY CIE JEST MOJE
Teresa, ekonomistka, 46 lat, mieszka w maty miescie pod Szczecinem.

Piotr, m¢j syn, ma prawie osemnascie lat. Nie ma migdzy nami przepasci — mamy podobne poczucie
humoru, razem jezdzimy na narty, on zwierza mi Si¢ ze spraw sercowych. Przy nim czujg Si¢ mtoda,
interesujaca, zabawna. Piotr jest podobny do swojego ojca. Dobrze nam we tréjke. Kiedy nadeszta
TA chwila? Pamigtam. Do Piotra przyszedt jakis nowy kolegai syn nas sobie przedstawit. | tamten
chtopak powiedzial: , Teresa— pigkne imig, teraz juz rzadko spotykane...”. Oczywiscie miat dobre
intencje, ale we mnie cos si¢ poruszyto — jak to? Mam staroswieckie imig? Wigc moze sama jestem



staroswiecka? Odmtadzam si¢ kontaktami z towarzystwem syna, ale moze jestem w tym tak
smieszna, jak czterdziestolatki wmawiajace kolezankom, ze w sklepie sprzedawca nie chciat podac
im piwa bez pokazania dowodu... Najpierw skarcitam si¢ za takie myslenie. Jestes glupia—
powtarzatam sobie — wciaz masz swietna figure, jestes sprawna, energiczna, po co ta samokrytyka?
Alelampka si¢ zapalita. Oczywiscie nie jestem naiwnai widze w lustrze zmiany zwiazane z wiekiem.
Jednak trzymam si¢ teorii, ze m sig tyle lat, naile sig¢ czuje. A jawitasnie pierwszy raz poczutam sig...
niemtodo. | wystawitam czutki. W radiu Marek Niedzwiecki zapytal: pamigtacie jeszcze Limahla?
Jasna, kto by nie pamigtat! Od razu przyszto mi do gtowy kilka przebojéw. Zaraz, zaraz, tylko
dlaczego on pyta, jak o prehistori¢? Zaczetam tapac si¢ natym, ze stare piosenki dla mnie wciaz sa
jak swieze. Przejrzatam ubraniaw szafie i porownatam z tym co pokazuja kolorowe magazyny — nie
zgadzalo si¢. Czyzbym ubierala si¢ nie na czase? Mojafryzura. Paz z grzywka. Ups! Chybateraz juz
Si¢ tego nie nosi. Buty, torebka, ksiazki, filmy — wszystko, co mnie otaczato, co lubitam, nagle
wydato mi si¢ kompletnie passe. Poczutam, jak uchodzi ze mnie powietrze. Co nowego dzigje Sig
wokot mnie? Czym sie nakrecam? Niczym. Nie nakrecam si¢. Nie wciaga mnie Internet, nie
zalogowatam si¢ na Naszej Klasie, nie pisz¢ bloga. Sto lat nie bytam w dyskotece, z kolezankami nie
rozmawiam o facetach, przestatam odstresowa¢ si¢ na zakupach - wolg fotdl i pismo o gotowaniu.
Ratunku! Co si¢ ze mng stato? A praca? W pracy wciaz ci sami ludzie, od lat to samo biurko z
usmiechnigtym budda i niesmiertelng lampa z z6ttym kloszem. Totany constans. | jaw tym
wszystkim. Poczutam si¢ stara, zakurzona, skrzypiaca. Tak majuz by¢ zawsze? Bytam przygnebiona.
Nic namnie nie czeka, tak zaczyna si¢ staros¢, marazm. Wydarzy si¢ jeszcze kilka waznych, rzeczy,
ktorych podmiotem nie bedg ja— $lub Piotra, wnuki. Nie moge przeciez zacza¢ zy¢ zyciem mojego
dzieckal Co robi¢? Czy w ogole co$ robi¢? Rozmyslatam o tym w wygodnym fotelu w salonie. Az
pewnego wieczoru wpadio mi w oko ogtoszenie. Mieszkam w malym miescie, w kablowej telewizji
ogtaszano mozliwos¢ wyngjecia niewielkiego lokalu na dziatalnos¢ gospodarcza. Pomyslatam:
swietnhe migjsce, blisko budujacego si¢ osiedla, ktos kto urzadzitby tam kawiarnig albo restauracje,
zarobi dobre pieniadze. Ktos? A wiasciwie... Dlaczego nie ja? To olsnienie przyszto chyba we
wiasciwym momencie, kto wie, czy nie ostatnim. Nagle poczutam, ze mi si¢ chce. Dziataé, jeszcze
Cco$ z siebie wykrzesa¢. Tak, sta¢ mnie nato, udowodni¢ sobie i swiatu, ze jeszcze nie zgnusniatam. |
c0z? Za dwartrzy tygodnie otwieram moja wiasna kawiarni¢! Wcale nie byto mi ciezko zerwat z
praca, ktorej juz nie lubitam. Teraz czuj¢ Si¢ silnigjsza, spokojniejsza mimo wszystkich ktopotow,
ktore wiaza Si¢ z prowadzeniem firmy. A ngjwazniejsze — odmtodniatam. | nawet nie chodzi o
psychike, samopoczucie. Mam znowu jasna cere, btyszczace oczy, kupitam kilka nowych sukienek i
buty na obcasie.

Agnieszka Litorowicz — Siegert

KROK W DOJRZAL.OSC

Na kazdym etapie zycia przydarza si¢ cos, co warto doceni¢. Dojrzewajac, trzeba przestac myslec o
sobie jako o dziewczynie, pielegnowaé w sobie interesujaca kobiete — radzi Joanna Zapata,
psycholog z Centrum Psychoterapii Integralng w Poznaniu.

Mamy wiele tesknot. Gdy jestesmy dzie¢mi chcemy juz by¢ dorosli, zeby nie stucha¢
rodzicéw i ,, postawic¢ naswoim’. Gdy jestesmy mitodzieza chcemy by¢ dorosli, aby wreszcie by¢
niezalezni, wolni i zarabia¢ wiasne pieniadze. Jak juz jesteSmy dorosli chcemy za wszelka cene
zatrzyma¢ mtodosé, swiezy wyglad i beztroski styl zycia. Mozna powiedzie¢, ze w kazdej z tych
sytuacji nie zyjemy ,tui teraz”. Nie akceptujemy tego, co w danym momencie ofiaruje nam zycie ze
swoimi dobrodziegjstwami i niedogodnosciami. By¢ moze zapominamy, ze jedyne co jest pewne i
state w naszym zyciu to fakt, ze wszystko sie zmienia. Cenajaka Sie zato placi to poczucie
przygnebieniai niezdolnos¢ do docenianiaw zyciu wszystkiego, co dobre. Cierpimy a przeciez kazdy
wiek ma swoje prawa.

Jedna z przyczyn bolu egzystencjalnego jest utrata mtodosci. Sprobujmy nadaé mu sens.



Czesto niewtasciwie usitujemy poradzi¢ sobie z tym faktem, ktory w naszym postrzeganiu moze
jawic¢ sig jako wstrzas. W nasze kulturze panuje kult mtodosci, migdzy innymi dlatego, ze my
rowniez kultywujemy przekonania, ktore w konsekwencji nie stuza samoakceptacji i naszemu
szczesliwemu zyciu. Tuta) mozemy szukac rozwiazania. Co zyskujemy nie zgadzajac Si¢ z natura
zycia? Nie akceptujac przemijalnosci standw, zjawisk, nas? Czy to nie prowadzi do niepokoju,
frustracji i stresu? Nie nawszystko mamy wptyw, nie wszystko da si¢ kontrolowac. A jezdli

podg mujemy wyzwanie i chcemy przeja¢ kontrolg nad niemozliwym to jakim kosztem? Jaki bedzie
kres naszych staran? Czym S¢ zakonczy? Co bedzie dla nas sukcesem?

Hans Christian Andersen napisat basn pod tytutem , Krolowa Sniegu”. Na poczatku historii
diabet tworzy lustro i kazdy kto w nie zerka nie widzi swojego prawdziwego odbicia, lecz
wypaczony, falszywy i brzydki obraz. Podobnie dzigje si¢ kiedy patrzymy na nas samych przez
pryzmat czegos co sami nazywamy wada, niedoskonatoscia, defektem. Robimy ,,to” sobie sami bez
pomocy diabelskiego lustra za to z udziatem naszych ,szczerych” mysli, przekonan czy postaw.
Konsekwencja takiego postrzegania stgje Si¢ wowczas niskie poczucie wiasnej wartosci. Na
pierwszym planie widzimy to czego w sobie nie lubimy — nasze stabe strony, ktore sa nieodtaczna
Cze¢SCia naszej natury.

Zachodzi zjawisko odwrotnej alchemii. Sredniowieczni alchemicy marzyli o przeksztatcaniu
zwyktych matali w ztoto. A my rozwijamy talent do czynienia zjawisk przeciwnych —w jednej chwili
przeksztatcamy spokojna, ztota akceptacje w emocjonalny otdw w postaci samokrytyki i odrzucenia.
To jedna z ngjbardzig] destrukcyjnych form znieksztatcenia spostrzegania, ktdra niekorzystnie
wplywa na jakos¢ naszego zycia prowadzac nas do depresgji.

To zte przyzwyczaenie, ktére powoduje, ze cierpi Si¢ niepotrzebnie. Uogolniamy. Nie bedac
Swiadomym filtrowania przez czarne soczewki dochodzimy do wniosku, ze swiat, ktory
spostrzegamy jest prawdziwy —ato jest iluzja, ztudzenie. Informacje, ktére ptyna do nas od naszych
bliskich odrzucany jako niezgodne z naszym sposobem widzenia swiata. To my przez nasze oceny,
mysli, przekonania wptywamy na nasze emocje i zachowania. A nasze doswiadczenia zyciowe,
spotkania z innymi m.in. psychoterapeutami pozwalaja nam je zweryfikowac. Uswiadomi¢ sobie
dokad nas prowadza, co osiagamy a czego oczekujemy, by nasze , zycie byto warte zycia’.

Zatem klucz do rozwiazanialezy w nas samych. Moze warto zacza¢ od $wiadomego
przeksztatcania naszych postaw?



