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Do powstania takiego zestroju osobowosci, ktéry bedzie zawierat ponizsze przekonania,
postawy i przymusy potrzebne sa niesprzyjajace warunki w dziecinstwie. Najczesciej
Samosiami zostajg dzieci z domdw dysfunkcjonalnych, ktére w tej pozornej
.samodzielnosci” odnalazty mozliwos¢ radzenia sobie z bardzo trudnymi warunkami
panujacymi w systemie rodzinnym.

Niestety wiele bardzo dokuczliwych czy patologicznych cech, wtasciwych dla Samo$
jest bardzo nagradzanych w spoteczenstwie. Samosie byty / byli tez w przesztosci

nagradzani i chwaleni za te cechy, ciezko im jest wiec zobaczy¢, ze jest w ich
postawach, przekonaniach, reakcjach - co$ niewtasciwego.

Dlatego absolutnie koniecznym krokiem nr 1 jest ZDANIE SOBIE SPRAWY Z TEGO,

ZE SIE MA SKRYPT ZOSI SAMOSI. To zdanie sobie sprawy powinno potaczy¢ sie

z refleksjg nad tym, ze Samosiowanie nie jest ani powodem do dumy, ani dowodem

na to, ze sie jest lepszym, niz inni, ani tym bardziej nie jest jedynag droga, jaka mozna

obra¢ w zyciu.

Krok nr 2 to okredlenie wtasnych dominujgcych cech, ktére sktadajg sie na

Samosiowanie. Konieczne takze dlatego, ze kazdy z nas bedzie miata / miat nieco
inaczej roztozone akcenty, gdzie indziej bedzie najwiekszy problem do zaopiekowania.
Tutaj potrzebne moze by¢ wsparcie kogo$ bliskiego, komu bedzie mozna zadac
uczciwe pytanie

- Co we mnie utrudnia ci dobrq relacje ze mnqg?

Cudownie, jesli mozna sie w ten sposdb odstoni¢ w zwigzku, ale nie doradzam tego
osobom, ktore nie majg pewnosci, ze ich partner/partnerka nie wykorzysta zebranych
informacji przeciwko niej/niemu. Czasem taka rozmowe mozna odby¢ z przyjacielem/
przyjaciotkg albo rodzenstwem. Chodzi o okreslenie, jakie nasze postawy sprawiaja

najwieksza trudnos¢ bliskim.
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- POSTAWOWE CECHY ZWIAZANE Z BYCIEM
ZOSIA SAMOSIA:

Samodzielnosé, ktéra jest ucieczka od zaleznosci

Zosie musiaty by¢ dzielne, zeby przetrwac. Dzielne oznacza: mato chcace, samodzielne,
.niezalezne” czyli odciete od zaleznosci, zaradne, skuteczne. Cze$¢ tych cech to zalety, o
ile wystepuja u dorostych oséb, a nie matych cztowiekéw. Czes¢ z nich - odciecie od

zaleznosci, zeby nie zosta¢ zranionym, to patologia relacji.

Nieufno$é wobec ludzi /$wiata

Nieuchronnym skutkiem odciecia od zaleznosci, bycia w domu, w ktérym twoje
potrzeby nie maja znaczenia, wychowania przez dorostych, ktérzy sie nie opiekuja i sa
nieprzewidywalni, jest to, ze zaktadasz, ze ze strony innych ludzi nie spotka cie nic
dobrego, a $wiat to zte i grozne miejsce.

Tak, Swiat jest trudny, ale jest tez jednoczesnie piekny i oferuje wiele dobra. Nieufnos¢
zabija mozliwos¢ wystapienia Kontaktu. Powoduje, Zze nawet najmniejsze

niedociggniecia innych ludzi interpretujesz jako zranienie i zatrzaskujesz sie przed nimi.

Perfekcjonizm jako ochrona przed lekiem/ przerazeniem/bezradnoscia - bardzo
wysokie wymagania wobec siebie i innych, cisnienie na idealnos¢

Perfekcjonizm jest ztem. Przeciwnym zyciu, szczesciu i co ciekawe - przeciwnym
prawdziwemu mistrzostwu, jakie moze osiggngc¢ cztowiek. Jest zrodtem cierpienia dla
osoby go uprawiajacej i dla otoczenia. Wyznacza nierealne standardy, powoduje, ze
potkniecia liczg sie jak grzechy smiertelne. Oddala od tego co wazne, w poszukiwaniu
nierealnego ideatu. Nie mdéwigc o tym, ze jest sktadowym wielu zaburzen osobowosci i
dysfunkcji.

Jedli zalezy ci na osigganiu prawdziwych wyzyn, to skup sie na swojej delikatnosci,

podatnosci na zranienie i stabosci. Tylko tamtedy wiedzie droga do mistrzostwa.

Bardzo staba tolerancja btedéw, niedoskonatosci, sytuacji w ktérych cos nie
dziata albo os6b zachowujacych sie niezgodnie z oczekiwaniami, zasadami etc.

To oczywiscie skutek perfekcjonizmu, ktéry nie toleruje niczego ,gorszego” niz 100%,
niczego nie dos¢ ,dobrego”. Ale prawda jest taka, ze pod ,dobrze” mozna wstawié
dowolnie przemocowsa tres¢, bo ,niedobre” albo ,nie dos¢ dobre” moze by¢ w zasadzie
wszystko. | to stwarza wielkie pole do naduzyc¢.

Wyobrazcie sobie, ze kto$ nie toleruje emocji. Kiedy z tg osobg rozmawiacie bedzie
prébowata uciszy¢ wasze emocje, a co za tym idzie potrzeby, za wszelkg cene. Osoba
moze nawet wierzy¢, ze robi co$ dobrego, wszak emocje wnosza tylko nieporzadek do

Swiata, a ludzie powinni by¢ jak roboty - zero jedynkowi.
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Dazenie do skutecznosci, wydajnosci, optymalizacji
Cztowiek nie jest maszyna, ma stabsze momenty, zawahania, delikatne, skrzywdzone
miejsca. Bywa nieogarem i bywa bezradny, potrzebuje wspierania i wiezi.

Optymalizowac¢ mozna procesy biznesowe, ale nie siebie.

Bardzo duzo frustracji, ztosci, rozczarowan
Skoro wszyscy wokét mnie zawodzg, nie dowoza, nie sg tak dobrzy jak by mogli, to jak
ich doceniaég, lubi¢ albo kochaé? To setup powodujacy, ze siedzimy na beczce

z prochem i trzymamy w dtoni pochodnie.

Kontrola, ktéra jest obrong przed catym zestawem emocji czesto nawet OCD
(zaburzenia obsesyjno-kompulsywne)

Kontrola ma nas chroni¢ przed - utratg kontroli, czyli sytuacjg, w ktérej nie czujemy sie
paniag/panem i wtadczynig/wtadcg sytuacji. Po co? Zeby wszystko dziato sie bezpiecznie.
Po co? Zeby sie nie baé, ze co$ pdjdzie nie tak. A dlaczego sie boisz, ze cos pdjdzie nie
tak? Bo moja przesztos¢ nie pozwala mi inaczej mysle¢ o terazniejszosci. Kontrola nie
prowadzi ani do radzenia sobie (proces adaptacyjny polegajacy na dostosowaniu,
rozumieniu, empatii, odpuszczeniu lub atakowaniu w zaleznosci od realnego
kontekstu), niszczy nasze zasoby emocjonalne, wptywa niszczaco na relacje, odbiera
mozliwos¢ widzenia swiata jakim jest i doswiadczania spontanicznosci. Niestety tez nie
spetnia swojej podstawowej funkcji. Ludzie, ktérzy sg mocno w kontroli nie bojg sie

mniej, tak naprawde z kazdym rokiem bojg sie coraz bardziej.

Brak spontanicznosci i zywotnosci, brak przyjemnosci z zycia, radosci z seksu.
Skutek kontroli, napiecia w ciele, odciecia od emocji i niezdolnosci adekwatnego

regulowania emocji.

Brak poczucia sensu

Jak czuc¢ sens w zyciu, jesli twoim celem jest ideat i perfekcja?

Oczywiscie powyzsze punkty to tylko zarys tego, co moze utrudniac¢ ci funkcjonowanie,
jesli nosisz w sobie skrypt Zosi Samosi. Kazdy z nas po swojemu odgrywa scenariusz
dodajac a to grzecznosé, a to ambicje, a to przekonanie o witasnej misji. Wazne jest to,
co zabieraja ci te postawy i przekonania, jakie elementy twojego zycia cierpiag z powodu

przymusu zachowywania sie w taki, a nie inny sposéb?

Dlatego krokiem nr 3 jest jak zwykle, spokojna obserwacja i zadawanie sobie pytan,
ktére pozwolg pogtebi¢ rozumienie twojej sytuacji. Pamietaj, ze skrypt Zosi Samosi to
mechanizm obronny, ktéry powstat, zeby umozliwié ci przetrwanie i radzenie sobie, nie

mozesz go zmienic¢ bez petnego zrozumienia i poczucia powoddw, dla ktérych powstat.
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PYTANIA POMOCNICZE:

* Jakie obawy zmuszajg cie do robienia wiecej/lepiej?

e Co sie dzieje z tobg, gdy podwazasz swoj perfekcjonizm?

e Co zyskujesz zachowujgc sie w jakis$ sposéb? Nie proszgc o pomoc. Ciaggle stawiajac
sobie nowe wymagania. Bedac surowa wobec innych.

e Jakie masz natretne mysli?

e Jakie emocje towarzyszg ci najczesciej i jakie przymusy pojawiajg sie po nich?

e Jak przezywasz swoje ciato po catym dniu pracy?

e Czy twoje otoczenie narzeka na jakies$ twoje postawy?

e Czy twoje otoczenie komunikuje ci nie wprost, ze jakie$ twoje postawy sg trudne do

zniesienia - np. ,niegrzeczne” dzieci, odsuwajacy sie, unikajgcy partner.

Dzieki takiej pogtebionej obserwacji mozesz okresli¢ precyzyjnie swoje ZRODtA
SAMOSIOWANIA i POWODY DLA KTORYCH MUSISZ TAK ROBIC. Notuj je
systematycznie, przypominaj sobie sytuacje w ktérych mozna byto wrzuci¢ na luz, a
tego nie zrobitas/zrobites. Dzieki temu z czasem uzyskasz peten obraz powigzanych ze
sobg emocji, mysli i zachowan. Zrozumiesz tez z jakiego powodu twdj skrypt
Samosiowania wyglada doktadnie tak. Dopiero wtedy bedziesz mogta/ mogt zaczgé

zmienia¢ swojg rzeczywistosc.

Jeszcze o perfekcjonizmie

Co prawda mamy jego definicje i ogdlne zarysy, ale tak naprawde twdj perfekcjonizm
jest tylko twdj. Mozesz by¢ bataganiarzem na co dzien i mie¢ ci$nienie na idealne
wykonanie pracy raz na kwartat. Mozesz by¢ rozproszona i uprawia¢ prokrastynacje i
nadal mie¢ nierealistyczne oczekiwania wobec siebie. Dlatego potrzebujesz zobaczy¢ w
petni swoéj perfekcjonizm. Przesta¢ go idealizowaé¢, bo on nie $wiadczy o niczym

dobrym. A na koniec zapytac sie:

Co zyskuje na moim perfekcjonizmie?

Bo jestem pewna, ze gratyfikacji jest sporo, nawet jesli nie sa one wprost. Kiedy
bedziesz mogta/ mégt zrezygnowac z tych zyskdéw, to mozemy zaczaé mowicé o wejsciu

na droge wtasciwej regulacji emocjonalnej i adekwatnych oczekiwan.
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