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Kim jestem? - fatszywe i prawdziwe ,,Ja"”’

Niebawem koniec roku
kalendarzowego. Jest to czas,
ktory sprzyja refleksjom,
podsumowaniom: co w tym
czasie udato mi sie
zrealizowaé, jakie sprawy
zostaty ,,zostawione’’, co nie
wyszio, co planuje dalej,
dokad zmierzam? Mysle, ze
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odpowiedzi na tak postawione e,
kwestie znaczaco wiazq sie z tym, na ile potrafimy odniesc¢ sie do
swoich pragnien, do tego jak naprawde czujemy sie w swoim zyciu?

Naturalnym odruchem ludzkim jest ftagodzenie rzeczywistosci,
doznanych porazek, niepowodzen. Daje to czas na ,,psychiczne
przetrawienie” tego, co zaszto i wyciggniecie wnioskdw na przysztosé.
Proces ten zostaje zaktécony w sytuacji, kiedy dana osoba przestaje odnosié
sie do tego, co czuje i mysli, a zaczyna odwotywac¢ sie do jakiegos
wyobrazenia o sobie. To wyobrazenie mozna okresli¢ jako pewien ,,ideat
siebie"”. Jest to dos¢ sztywna struktura, ktéra w umysle danej osoby buduje
szereg oczekiwan wobec siebie, dodajmy - bardzo wysokich oczekiwan.
Z czasem taka osoba popada w putapke ,,bycia kim$ niezawodnym,
doskonatym”. Taki stan przejawia sie w mocnym zachwianiu rownowagi
pomiedzy tym, co ktos moze zrobic¢ i co czuje, a wyobrazeniem na temat
tego, co POWINIEN. Taki sposéb przezywania siebie, oparty jedynie na
POWINNOSCIACH, na wyobrazeniu o swoim idealnym ,,Ja”, z czasem
prowadzi do coraz wiekszych wymagan wobec siebie. Niemoznos¢ ich
udzwigniecia niejednokrotnie konczy sie depresja. Mozna bytoby
powiedzie¢, ze ,,fatszywe Ja” przejeto kontrole nad dang osobg i stato sie
., wewnetrznym dyktatorem”.

1|Strona



Czym wobec tego jest ,,prawdziwe Ja’’? Mozna powiedzie¢, ze jest
to zdolnos$¢ utrzymania wewnetrznego kontaktu z wtasng wrazliwoscia,
z tym - jak odbieram rzeczywistos¢, z tym, ze na przyktad czegos nie wiem,
nie potrafie zrobi¢ albo potrzebuje na to wiecej czasu. By¢ moze jest to
uznanie, ze obok w pracy jest ktos lepszy, zdolniejszy ... i dalej mozna z tym
zy¢, bez uszczerbku dla poczucia wtasnej wartosci.

Jak zatem dochodzi do tego,
ze W danej osobie zaczyna
dominowac ,,fatszywe Ja’? Jest to
wieloletni proces, ktory zaczyna
sie¢ w dziecinstwie. Dziecko méwi
wprost to, co widzi i czuje.
Niejednokrotnie wprowadza tym
dorostych w zaktopotanie, ]
niekiedy = rozSmiesza. Innym . .
razem przejawy tej dzieciecej “
spontanicznosci sgq nie do przyjecia dla dorostych, zaczynajg oni wtedy
nadmiernie hamowac takg ekspresje dziecka. ,,Fatszywe ja”’ karmi sie
stwierdzeniami, ktore zaczynajq zaktéca¢ budowanie wewnetrznego obrazu
i poczucia siebie. Niekiedy sg to przekazy, ktore zrzucaja na dziecko
nadmierna odpowiedzialnos¢ (np. ,na tobie NIGDY nie mozna
polegac...”, ,Ty ZAWSZE musisz co$ takiego zrobi¢, ze jest nam wstyd...”),
innym razem sg to stowa negujace, umniejszajace poczucie wartosci
i uczucia dziecka (np. ,,..niestety urodzita sie nam kolejna cérka...”,
,,przestan w koncu pfaka¢ z byle powodu, nic sie nie stato..”) albo
znoszace odpowiedzialnos¢ dziecka za siebie (np. ,,jestes Swietny,
wszystko robisz doskonale, to tylko ten nauczyciel jest...”, ,,nic nie musisz,
ja za ciebie to zrobie...”). Ostatnie przyktady pokazujq sytuacje, kiedy
dorosli nie dajg dziecku mozliwosci doswiadczania poczucia porazki
i odpowiedzialnosci za siebie (na poziomie adekwatnym do jego rozwoju).

Nasuwa mi sie taka refleksja, ze ,fatszywe Ja” to pewien rodzaj
,,zbroi”. Jest to taka ,,wewnetrzna zbroja”, ktéra ogranicza zywotnosc
i spontaniczno$¢. Owszem, moze dawac¢ ona tymczasowe poczucie
bezpieczenstwa (,,nikt mnie nie zrani”’), ale przede wszystkim
uniemozliwia, zaktéca rozwaj.
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Zycie mozna poréwnac¢ do drogi, do bycia w ruchu. Przypomina mi
sie tutaj pewne zdarzenie z moich wakacji. W trakcie gérskiej wspinaczki
(mam przecietne umiejetnosci w tej dziedzinie), znalaztam sie w bardzo
eksponowanym miejscu. Na szlaku powstata kolejka przed wejsciem na
szczyt. Zatrzymatam sie, poczutam wtedy ogromny strach. Chciatam zejs¢
(byto to mozliwe, bo szlak byt dwukierunkowy). Kiedy przyszta kolej na
mnie, aby zmierzyc sie z ostatnim juz odcinkiem trasy, przyszta mi do gtowy
taka mysl, ze w sumie to juz wszystko jedno, czy ide do goéry, czy na dof,
bo jedna i druga Sciezka wydawatly sie tak samo niebezpieczne. Pomimo
strachu zdecydowatam sie na pokonanie niebezpiecznego dla mnie odcinka.
Turysci, ktérzy byli nade mng, chetnie udzielali mi rad, co raczej
przeszkadzato i irytowato, niz pomagato. Udato sie. Wszystko skonczyto sie
dobrze. Gdybym wtedy zeszta, mysle, ze réwniez bytoby dobrze, moze
zostatby zal, rozczarowanie, zawdd zwigzany z tym, ze nie moge by¢ razem
Zze swojq grupg tam na szczycie. Nie wiem. Najgorsze w tej sytuacji bytoby
dla mnie pozostanie na miejscu lub udawanie, ze sie nie boje. Strach
pomdgt mi pokonac lek zwigzany z wysokoscig i ekspozycjg na przestrzen.
Wiedziatam, ze musze by¢ bardzo ostrozna i skoncentrowana. By¢ moze
moje wspinanie sie wygladato
zabawnie dla tych na goérze.
Dopuszczenie do siebie strachu,
leku, przejSciowego poczucia
bezradnosci pomogto mi
zmierzy¢ sie z sytuacjq
i dostosowa¢ tempo do moich
mozliwosci. Udawanie, ze
,,wszystko jest ok” i ze sie nie
boje (bo inni, w tym znajomi,
patrzg), mogto okazac sie na tym
odcinku tragiczne.
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,,Prawdziwe Ja”, jest to taki sposob wstuchiwania sie w siebie, ktéry
pozwala na rozwdj osobisty, stawianie sobie mozliwych do osiggniecia
celdow, przyjmowanie porazek, budowanie przyjazni oraz troske o siebie
i innych. Na koniec przychodzi mi na mysl przykfad alpinistki, Kingi
Baranowskiej, zdobywczyni dziewieciu o$miotysiecznikéw (!!!). Otoz
w trakcie jednej z wypraw, tuz przed atakiem na szczyt, po prostu
zrezygnowata, wycofata sie, oceniata sytuacje w taki sposdb, ze moze
zabraknac jej czasu na powrét. Czy tak by byto? Nie wiadomo, jednak pani
Kinga zawrdcita tuz przed szczytem. Z jednej strony mamy diugie tygodnie
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przygotowan, koszty wyprawy, a z drugiej - szacunek do swojego zycia
i troske o bliskich. ,Prawdziwe Ja” stuzy witasnie temu, aby chronic
i pielegnowacé zycie. Zycie, ktére jest droga, na ktdrej pojawiaja sie
porazki, niepowodzenia, a niekiedy sukcesy.

(-) Renata Arseniuk

Renata Arseniuk — psycholog, psychoterapeuta psychoanalityczny pracujgcy w Specjalistycznej
Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy.
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