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Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie

calosci lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci

jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda kserograficzna, fotograficzna,
a takze kopiowanie ksigzki na nos$niku filmowym, magnetycznym

lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujgce w tekscie sg zastrzezonymi znakami
firmowymi badz towarowymi ich wlascicieli.

Niniejsza ksigzka zawiera porady oraz informacje na temat kwestii
zdrowotnych. DotozyliSmy wszelkich staran, by w dniu druku informacje
zawarte w ksigzce byly zgodne z aktualnym stanem wiedzy.

TreSci w niej zawarte nie zastapia jednak profesjonalnej konsultacji

z lekarzem, terapeutg lub innym wykwalifikowanym specjalista.
Przypadek kazdej osoby jest inny, a objawy moga mieé rézne przyczyny.
Zawsze zalecamy wiec indywidualng konsultacje z profesjonalistg

w celu podjecia wlasciwej decyzji terapeutycznej. Ksigzka ta ma stuzy¢
poszerzaniu wiedzy o zdrowiu, jednak nigdy nie zastapi profesjonalnej
iindywidualnej opieki zdrowotnej. Autor oraz Wydawca nie ponosza
réwniez zadnej odpowiedzialnoSci za ewentualne negatywne rezultaty
wynikle z wykorzystania informacji zawartych w ksiazce.
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Kup ksigzke

Spis tresci

Charakter

Potrzeba bezpieczenistwa — styl mysliciela
Potrzeba bezpiecznej zaleznosci — styl tesknoty
Potrzeba bycia odrebnym — styl fuzji

Potrzeba czucia si¢ warto$ciowym — styl lustra
Potrzeba stanowienia o sobie — styl oddania
Potrzeba kochania z ufnoscig — styl ekspresji

Potrzeba spontanicznosci i podazania

za impulsami. Dziecko zdyscyplinowane —
styl kontroli

Cwiczenia.

Droga do Twojego zintegrowanego ,ja”

Gdy nadciggng ciemne chmury...

Metapoziom integracji stylow charakteru.
Dla dociekliwych i terapeutow
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Zapewne znasz osoby, ktére nie lubig méwi¢ o sobie — wolg cisze
ispokdj.

Inne najpierw pomagaja innym, a dopiero potem mysla o sobie.

Sa tacy, ktorzy pragna by¢ wazni, piekni, podziwiani — ale gdzie$

w srodku czuja si¢ niezauwazani. Jedni nie umieja sie zblizy¢, podczas
gdy drudzy — oderwac. Kazdy nosi w sobie swoja historie.

Charakter to nie tylko cechy, ale przede wszystkim nasz sposéb radze-
nia sobie z zyciem. To, jak budujemy relacje, jak czujemy, jak chroni-
my siebie, gdy jest trudno.

Styl charakteru jest jak niewidzialna mapa, ktérg nosimy w sobie od
dziecinstwa. To dzigki niej jako dzieci przetrwaliSmy, gdy byto smut-
no, samotnie albo zbyt glosno w domu. A potem — z t3 mapa — po-
szliSmy dalej w Swiat.

Czasem ta mapa nam pomaga — jesteSmy pracowici, troskliwi, silni.

A czasem nas ogranicza — nie umiemy odpoczaé, by¢ blisko, popro-
si¢ o pomoc.

Kiedy wiemy, jaki mamy styl, mozemy lepiej rozumie¢ siebie i innych.
Aha... To dlatego tak mam. To ma sens. Nikt nie rodzi si¢ ,trudny”.

Kazdy z nas kiedy$ po prostu robil, co umiat, zeby by¢ kochanym
i przetrwac.

Jesli czasami zadajesz sobie pytania typu:

 Dlaczego zawsze chce sie wycofa¢, gdy kto$ sie do mnie zblizy?
o Czemu tak latwo biore wine na siebie?

 Dlaczego relacje sg dla mnie tak trudne — albo zbyt wazne?

» Skad we mnie ta potrzeba porzadku, zastug, idealnosci?
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 Dlaczego boje sie poprosi¢, okazaé stabos¢, powiedzie¢
»potrzebuje”?
 Dlaczego nie umiem stawia¢ granic?

...to ta ksiazka jest dla Ciebie. Mozesz przejrzec si¢ w niej i zobaczy¢,
jak bardzo to, co byto, nadal wplywa na to, co jest.

Wracamy do dziecifstwa nie dlatego, zeby obwinia¢ rodzicéw i roz-
drapywac rany. Warto jednak wiedzie¢, jak powstata Twoja mapa.

Dziecko nie méwi: ,Mama mnie nie przytula, wiec to jej wina”. Dziecko
mowi: ,Pewnie jestem zbyt marudny, za duzo chce, musze by¢ grzecz-
niejszy, cichszy, madrzejszy”. I wta$nie wtedy zaczyna powstawac styl
charakteru. Kiedy rozumiesz, co si¢ wydarzyto — przestajesz by¢ ofia-
ralosu albo ,trudnym cztowiekiem”. Zaczynasz by¢ kims, kto potrafi
patrzy¢ na siebie z czutoscia.

Nie chce tez, zebys siebie ,naprawiala” czy ,naprawial”. Zapraszam Cie
do spojrzenia na siebie — bez wstydu, bez przymusu, z uwaznoscia.

Ta ksigzka jest dla:

o 0s0b, ktore chcg lepiej zrozumiec siebie — bez oceniania i etykiet.

o tych, ktorzy przeszli przez trudne dziecinstwo i ciggle niosg jego
slady.

o bliskich, ktérzy chcg zrozumie¢ drugg osobe, a nie ja zmieniad.

o terapeutdw, nauczycieli, rodzicéw, ktérzy czuja, ze za kazdym
zachowaniem kryje si¢ opowies¢.

Jak nazywac to, co gteboko ludzkie?

W tej ksigzce uzywam okreslen takich jak styl mysliciela, tesknoty,
fuzji, lustra, oddania, kontroli, ekspresji — zamiast fachowych nazw
stylow charakteru takich jak schizoidalny, oralny, symbiotyczny, narcy-
styczny, masochistyczny, obsesyjno-kompulsywny czy histeryczny.
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Zdecydowatam sie¢ na taki jezyk, poniewaz zalezy mi, aby opisy te
byly blizsze doSwiadczeniu, a zarazem — trafniejsze psychologicznie.
Techniczne etykiety czesto brzmig jak diagnoza z zewnatrz. Tymcza-
sem to, co probuje uchwycié, to zywe historie ludzi —ich wewnetrzne
napiecia, sposéb odczuwania siebie i relacji, tesknoty i obrony, ktére
kiedys byty konieczne.

Kazdy z opisanych przeze mnie stylow odnosi si¢ do znanych typo-
logii psychodynamicznych i terapeutycznych. Dla tych, ktorzy checa
1aczy¢ moje okreslenia z terminami z literatury psychologicznej, za-
mieszczam ponizej ich odpowiedniki:

Moje okreslenie Klasyczna typologia

Styl mysliciela Styl schizoidalny

Styl tesknoty Styl oralny

Styl fuzji Styl symbiotyczny

Styl lustra Styl narcystyczny

Styl oddania Styl masochistyczny

Styl ekspresji Styl histeryczny (histrioniczny)
Styl kontroli Styl obsesyjno-kompulsywny

Przekonanie podstawowe

Styl charakteru to nie tozsamos¢, lecz kompas — pokazuje kierunki,
w ktorych cztowiek nauczyl sie poruszaé, zeby nie zatonad.

Niektore z jego elementéw byly kiedys jedynymi mozliwymi. Dzi$
mog3 juz nie by¢ potrzebne. Ale zanim si¢ je zmieni — trzeba je zro-
zumie¢, uszanowac i optakac.
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Dla terapeutow:
Co moze da¢ Ci ta ksigzka?
1. Integracja psyche - cialo - relacja - afekt

Kazdy styl charakteru jest tu opisany jako uktad psychofizyczny —
z odwotaniem do tonu mig¢$niowego, sposobu oddychania, stylu
kontaktu i dominujacych mechanizméw obronnych. Ksigzka moze
Ci sie przydad, jesli pracujesz w podejsciu integracyjnym, somatycz-
nym czy relacyjnym.

2. Egzystencjalne jadro kazdego stylu

Zamiast klasyfikowania ksigzka kieruje uwage na esencje kazdego
stylu— pierwotne zranienie, gtéwna potrzebe egzystencjalna, rdzen
samotnosci lub napiecia. Kazda obrona ma swoje zrédto w realnym
doswiadczeniu.

3. Bez etykiet i stygmatyzacji

Opis stylow jest gleboki, ale nie stygmatyzuje. Zamiast diagnozy —
historia. Zamiast ,,osobowosci zaburzonej” — opowies¢ o przetrwa-
niu i adaptacji.

4. Uzyteczno$¢ kliniczna — konkretne drogowskazy
Kazdy styl zawiera:

egzystencjalny rdzen napiecia (np. autonomia vs. zaleznosc),
styl relacyjny (np. unikanie, symbioza, dominacja, ekspresja),
styl cielesny i napieciowy,

dominujace i wypierane afekty,

typowe mechanizmy obronne,

narracja o self (jazni),

potrzeby terapeutyczne.

N TR W N e
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5. Stala struktura jako narzedzie do pracy z procesem

Kazdy styl jest opisany w oparciu o state punkty: ciato — afekt — re-
lacja—mechanizm — narracja— potrzeba. Stanowi to nie tylko opis,
ale przede wszystkim strukture mySlenia o kliencie. Pomaga porzad-
kowa¢ proces, widzie¢ cato$¢, sledzi¢ zmiany w dynamice.

Wazna uwaga

Nie opisuje tu stylu paranoidalnego (komandos) ani borderline
(zywy ogien) — nie dlatego, ze sg mniej wazne, ale dlatego, ze
wymagajg innego jezyka, innej wrazliwosci i innego formatu. Ich
opis to temat na osobng opowies¢ — bardziej kliniczng, bardzie]
osadzong w pracy z traumg ztozong i zaburzeniami struktury self.
Ta ksigzka ma byc towarzyszka w drodze ku lepszemu rozumieniu
siebie — nie diagnoza, lecz mapa. Mapa stylow, ktére powstaty
Z potrzeby mitosci, autonomii, bliskosci i przezycia.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl
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STYLE CHARAKTERU. POZNAJ JE | ODKRYJ
UKRYTE MECHANIZMY, KTORE TOBA STERUJA

Niewielu z nas zdaje sobie sprawe, zZe to, co uwazamy za swoj charakter, jest
w rzeczywistosci utrwalonym sposobem na przetrwanie w nieidealnym otoczeniu,
jakie stanowita nasza rodzina pochodzenia. Nieliczni wiedza, ze nie trzeba
przypomina¢ sobie wszystkiego, co sie dziato w dzieciristwie, by moc nad soba
pracowac. Wystarczy uwaznie przyjrze¢ sie sobie ,tu i teraz”, by mie¢ wglad,
co sie wiasciwie dziato, gdy byliSmy mali.

Autorka ksiazki omawia podstawowe style charakteru, a takze warunki i okoliczno-
sci, jakie musialy zaistnie¢ w Twoim dziecinstwie, aby uksztattowac¢ Twoj charakter.
Kazdy opis stylu charakteru obejmuje mocne i stabe strony zwigzane z danym
typem, test, ktéry pomoze Ci sie zidentyfikowad, wreszcie — zarys potencjatu, jaki
w Tobie drzemie. Znajdziesz tu rowniez ¢wiczenia, ktére pozwola Ci sie Swiadomie
sobie przyjrze¢ i by¢ moze zainspiruja Cie do dalszych poszukiwan.

Siegnij po te pozycje, jesli czasami sie zastanawiasz:
Czemu tak fatwo bierzesz wine na siebie?
Dlaczego relacje sq dla Ciebie tak trudne (albo zbyt wazne)
i tak bardzo boisz sie odrzucenia?
Skad w Tobie potrzeba porzqdku, zastug, idealnosci?
Dlaczego boisz sie prosi¢ o pomoc, okazaé stabosé, powiedzieé, ze cos Cie boli?

Dlaczego nie potrafisz stawiaé granic?

Twéj charakter to nie Ty — to wyuczony w dziecinstwie sposob na przetrwanie.

Odkryij, co naprawde kryje sie pod maskq codziennych zachowan.
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