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TERAZ BEDZIEMY LEPSI

Poziom neurotyzmu naszych czasow siegnal zenitu. Ludzie gonili ciggle za czyms, czego

nie mieli. Jak juz to dostali, to nie potrafili si¢ tym cieszy¢, tylko od razu chcieli wigcej.

Nastawienie na robienie kariery, zarabianie pieniedzy, daZzenie we wszystkim do perfekciji,

planowanie kazdej godziny dnia... Kontrola nad naszym zyciem dawala nam poczucie

bezpieczenstwa, ale wirus pokazal, ze kontrola jest iluzja. To czas na przewartoSciowanie

zycia. Jesli dobrze go wykorzystamy, to kiedy wszystko wrdci juz do normy, na pewno

bedziemy lepsi, mowi Violetta Nowacka, psycholog, psychoterapeutka z poradni SELF

Przyjazne Terapie.

ROZMAWIA ANNA SKOCIEK

Co sig teraz dzieje z naszym tyciem?

Violetta Nowacka: Mamy sytuacie. w ktorej cos si¢ skon-
ceylo. Na pewno skoficzyla sie wolnosd i jestesmy zmuszeni
do zycia na terytorium wewnetrznym. Nie mamy dostepu
do relacji w takiej formie jak dotad. W obecnej sytuacii
najhardziej doskwiera jednak ludriom utrata kontroli

To znaczy?

Nawyk kontroli jest zhy, poniewaz go wynaturzylismy.
Kontrola objawia sig migdzy innymi snuciem szczegoto-
wych plandw. Ale jesli przesadnie cheemy mied wszystko
gaplanowane, 1o nie zostawiamy sobie micjsca na sponta-
nicznoéc. Nie potrafimy plynac juz 2 pradem zycia. Obec-
nig mozemy otworzve w sobie taka czesd, ktora narywa
sie zgoda na 2ycie. Zgoda na rzeczy nieprzewidziane, To
z jednej strony ozrnacza, fe staniemy sie pokorni, 2 dru-
giej pozwoli na czerpanie radoscl, Pandemia i jej skutki
uiwiadamiaja nam, ze nie wszystko jest zalezne od nas,
e nie jestedmy do kofica panami swojego losu. To czas
porzucania kontroli,

Czy robienie teraz planéw jest putaphg?

Pewnie. Teraz jest czas na uwazne zycle tu i teraz. Na cos,
co nazywamy mindlulness, ceyli na uwaine i preemyslane,
swiadome #vcie, Teraz mozemy skupic si¢ na sobie i prze-
wartosciowad swoj Swiat. A to na pewno preyvgobuje nas na
prevsziosd,

ZDIECIE KAMILA NOWICKA-SLUSARCZYK

O czym mowig klienci, z ktérymi teraz pracujesz?
Zdecydowana wighszosd dostreega plusy syluacii, w kio-
rej sig znalezli. Wazystko spowolnito, Juz od samego rana
nie ma pedu, stresu i nerwdw. Ludzie nie denerwuja sig
spodnieniem do pracy, Nie popedzaja dzieci. zeby szvb-
ciej sig ubraly, czv zjadly $niadanie, bo trzeba zdazye do
sekoty, preedsekola. Wszvstko 1o powoduje, ze zupelnie
imacze] zaczynamy dzien, bo nie mamy juz tego nawyku

pospieszania, ktdry powodowal stres,

Co w takim rozie jest?

Wiele osdb mowi, e jest preyjemnosd, ktdra pojawila
sig tylko dlatego, ze zaczynamy dzien powoli. bez ner-
wiw 1 krzykdw. Kobletom odeselo wiele rewnetrznych
obowigzkow, maja lepszy nastrij; wigcej crasu. Moga
wiec zajgé sie tym, co kobiece, czyli tworzeniem relacy,
Wspdlne gotowanie, prace w ogrodaie, nawel wspdlne
sprzatanie. Wszystko dzieje sie w swoim tempie. Jedna

¢ Kientek powiedziala mi, e dopiero teraz zaceeta
mysled nad kupnem innego stolu. Stary jest za maly, nie-
wygodny, Naple okazalo sig, #e urzgdzenie domu i meble,
ktore posiadamy, ted moga shuiyd budowaniu relacji,

Co jeszeze dal ludziom czas?

Odzyskanie czasu uruchomilo w ludziach ich naturalng
potrzebe uwaznoescl, a to nic innego, jak mindfulness,
krore jeszeze niedawno psychologowie musieli wyjadnial
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w teorii. Organizowane byly ted kursy, ktore pomagaly
ludziom wyjdé z paranol pospiechu. A terar ludzie sami
uruchamiaja swoje naturalne skfonnodcl, To rdwniek
potrzeba wspolnoty, ktérg mozna teraz ze spokojem
cehebrowad,

Wozwiazku 7 ograniczeniem wolnosci | uwolnionym
czasem, pigknie widad tez, jak vruchomita sie w ludziach
kreatywnosd, Siedzge w domu, wymyslamy niesamowite
rzeczy. Piszemy wiersze, Spiewamy, taticzymy. Wystarczy
wajrecd na youtuba, Zaczynamy wige odkrywad swoja
naturg. To, ze jestedmy istotami stadnymi i kreatywnymi.

Pojawia sie tez tesknota za innymi ludzmi...

Wiele osob po raz plerwsay zaczyna starad sig o relacje

z innymi ludémi. Piseq do siebie, dewonig, rozmawiaja
przez video. Nagle ludzie cheg byé ze soba w kontakcie za

wszelky cene.

Dlaczego tak tgskniq i tak sie starajg?

To jest troche tak, jak z papierem toaletowym, Dopdki
jest, to jestesmy przekonani o tym, ze to standand. Ale
sama myvil o tym, ze mogloby go zabraknad, u wichu osib
wywolala panike, Tak samo bylo z relacjami. Do tej pory
mighimy ich pod dostatkiem 1 popatrz, co sie dzialo.
Ludzie sig spotykali, a i 1ak siedeieli 2 nosem w telefo-
nie. Ciagle cod deiubali w tych smartfonach. Na wlasne
rycrenie izolowali sig od siebie. Teraz, kiedy okazalo si¢.
#e nie wolno im wychodzic, nie wolno sig spotykac, wiele
osob zdalo sobie sprawe z tego, #e wladnie tvch relagji
potrzebuja, Cierpienie @ tesknota sg wazne, bo pokazujg
jak mamy zachowywad sig, kiedy juz wszystko wrici do
normy. Z¢ musimy o sichic dbad, d¢ musimy si¢ prey-
tulaé, roemawiad, patrzed sobie w oczy trevmacd sig za

dionie: To jest prawdziwa roszada wwartodciach.

Ale nie tylko relacje z innymi ludimi sie zmienig...
Jeden & moich klientéw dopiero teraz odkryt relacie
z samym soba. Mowi, ze kiedy zaczal pracowad z domu,

CZEGO DOTYCZY TO OSTRZEZENIE?
TEGO, ZEBYSMY ZOBACZYLI,
CO MUSIALO SIE WYDARZYC, ZEBYSMY
ZROZUMIELI, JAK WAZNI SA
DLA NAS LUDZIE, RELACIJE, BLISKOSC

to nagle zacral czud, czego chee. Zaczal caviad ksigzki,
ktdre do tep pory tylko kapowal. Zaczal sie caymé inge-
resowad, odnalazl pasje. Nigdy wezednicj nie mial na to
czasi. Teraz odkrywa urok bycia introwertvkiem. Odkryt
na preykdad, ze wkurza go jego whasny szef i pracujac

z domu, czuje sig naprawde zrelaksowany. Okazalo sig, ie
relacja z szefem, ten czlowiek, a moze nawet sama praca,
szkodzg mu fizyeznie, Wlasnie preez to zaceyna poszuki-

Wnla Nowej.

Praca w domu moglaby by< tez zupelnie osobnym
tematem...

[Ma wielu osob to ted nowa sytuacia, Ale na preyklad ten
wspomniany wezesniej klient zaczal zwracad uwagg na
godziny oddziclajace fycie od pracy. Terar zaczat kodi-
ceye punktualnie, kiedy w pracy czgsto adarzaty mu sie
nadgodziny, albo zabieral j3 do domu, Teraz o 17.00 wy-
lacza wsaystko, skupia si¢ na swajej partnerce i na sobie.
Powiedzial mi, e ma wiecej crasu na mitodé, Credciej sie
preyiula, wspdlnie ogladajg seriale. Wezedniej nigdy nie
mieli na to czasu i wiecznie byli zmeczeni.

Skqd takie nagle zmiany?

To jest trochg jak taniec z gwoidziem w bucie, Na po-
czatku go crujemy, ale zacevnamy si¢ preyewyczajad do
tego, Ze boli I powoli nasz uklad nerwowy stgpia sig na
tyle, 2e bol jest normalnofeia. Ta izolacja zmusita ludei
do zadania sobie pytan o ich wlasne fycie i szczgscie.
Odcigla ich od negatywnych bodzcdw.

Pandemia jest oczywiscie sytuacjq skrajnie niebez-
pieczng, ale z drugiej strony daje nom szanse...

To szansa na zmiany w swiadomosci ludzkosci. Czego
dotycey to ostrzezenie? Tego, zebydmy zobaczyli, co
musiato sig wydarzyd, zebyimy zrozumieli, jak waini sa
dla nas ludzie, relacje, bliskodé. Jak wazny jest dla nas
czas, Jak wakni jestedmy my sami, nasze ucrucia, pasje,
pragnienia, kreatywnosd, Ten wirus preypomina nam

o tym wszysthim, co utracili$my 1 0 crym zapomnielitmy.
Praypoming nam o natusze spoteczefistwa. To jest ostrze-
zenie, kedre moze smienié kisrunek catej cywilizacyi.
Mam nadziejg; 2e dzigki tema; co sig stalo, zaceniemy lez
szanowac ziemie. Popatrz, co dzieje sig kiedy siedziniy

w domach, Cey naprawdg polrzebujemy celerdziestu par
butdw i dwudziestu sukienek, skoro i tak nie mozemy
wyjic? Zobacz iloma niepotrzebnymi przedmiotami sig
otagzamy. lle niepotreebnyeh precdmiotdw kupujemy.
To jest moment, w ktorym mozemy zauwazyc, e ktos
szlucznie wykreowal wiele nasevch potrzeb. Pitujemy
ziemie i sichie, bo uwielbiamy splendor. Liczy sig posia-
danie i uznanie innych. Jaki ma to sens, kiedy siedzimy
w domu?
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Jak bedzie wyglgdalo nasze tycie po wszysthim?

Im dluiej siedzinmy w domach, tym wigksze mamy szansg
na zmiany. Potrzebujerny miesigca na zmiane naszych
nawykow: ledli tyle czasu spedzimy w domu i bedziemy
dostrzegad pozytywne zmiany, to na pewno nie wrdcimy
jui do tego samego eveia. Teraz mozemy zrobid sobie
trening wdziecznosci.

Czym jest trening wdziecznosci?

To niwiadamianie sobie wartodci tego, co sig ma;

w sytuacji, ktora dokladnie pokazuje nam Lo, ceego
nam brakuje. Trening wdzigcznosci mowi nam o tym,
Ze zawsze jest w naszym zyciu cod, co sie ma i ze to cod
nalezy cenié. Okazuje sig, e musimy sig tego znowy

nauczyé. Naszej cywilizacji popreewracato sie w glowie.
Ludzie gonili ciagle za czyms, crego nie mieli, Jak jui

to dostali, to nie potrafili sie tym cieszye, tylko od raza
cheieli wigeej. A teraz? Ludaie sami zaceynajg mowid
wjesterm wdzieczny za to, e mam prace, bo czesé osob na
pewno nie bedzie miato tyle szczedcia co 2 Inni méwia
wjestem wdzigezny 7a teo, 2 mam dzieci, Nie poswig-
calem im wezesniej tyle czasu ile powinienem. Teraz
bedzie inaczef’, jesacze inni mowia jestem wdzigezny za
to, #e jestem zdrowy”. Praktyka wdzigeznoscl sprawia, Ze
fosng nasze serca, Nase wewngtreny akumulator, od kio-
rego tak bardzo si¢ odciglismy przez ostatnie lata. Kiedy
raczyvnamy doceniad to, co mamy, stajemy sie lepsi dla
siebie 1 dla innych. 1

sukces PorozHAREKY | KWIECIES 2020

53




