Dlaczego potrzebujemy zaufania w naszym zyciu?

Zaufanie to stan, w ktérym wiemy lub wierzymy, ze kto$ lub cos$ ,zachowa sie” zgodnie
z naszymi oczekiwaniami. Na podstawie zaufania funkcjonuje swiat i zasady, ktére w nim
tworzymy. Bez zaufania balibysSmy sie przejs¢ przez ulice, wsig$¢ do autobusu, odkreci¢ wode
w kranie, czy p6js¢ po zakupy. Wiemy, ze na pasach drogowych przy zachowaniu ostroznosci,
samochody nas przepuszczg, a na pewno, gdy jest tam sygnalizacja $wietlna i $wieci sie zielone
Swiatto dla pieszych. Wierzymy, ze autobus zawiezie nas do celu, wcze$niej wyznaczong trasg,
z kranu poptynie woda zdatna do picia, a w opakowaniu maki w sklepie nie znajdziemy kaszy.

Zaufanie jest pewnym rodzajem oddania kontroli. Nasze mézgi nie lubig sie meczyg,
czesto postuguja sie ,,autopilotem”, dziatajg nawykowo. Dlatego tez ta odrobina zaufania do
$wiata, wiara w niezmiennos$¢ panujacych w nim regut, pozwala nam na swobodne i spokojne
w nim funkcjonowanie. Nie zastanawiamy sie przy kazdej decyzji i kazdym kroku. Nasz mdzg
do tego dazy, sam ze swojej natury chce zaufac i oddaé kontrole. Jest to taka nasza biologiczna
predyspozycja do zaufania, ale czy tak sie stanie zalezy tez od innych czynnikdw.

Nasze zaufanie do sSwiata, siebie samego i innych buduje sie juz od najwczesniejszego
dziecinstwa. To suma naszych doswiadczen dotyczacych przewidywalnosci danych zdarzen
i 0sob. Jesli w dziecinstwie czesto doswiadczamy traum, nieprzewidywalnych sytuacji lub
nieprzewidywalnych zachowan dorostych, pojawia sie w nas brak zaufania. Dzieci z natury sg
bardzo ufne. Jesli ich doswiadczenia przekonaja je, ze nie warto ufac¢ innym, bedg mie¢ z tym
trudnosci tez w dorostym zyciu. Jesli jednak mamy wokét siebie stabilnych, wspierajacych (nie
wyreczajgcych) nas dorostych, jestesmy w stanie zbudowac¢ zaufanie do siebie i innych, juz na
wczesnym etapie zycia. Co jednak jesli tak sie nie stato?

Jedli nie mamy zaufania do siebie, ciezko nam w petni zaufa¢ tez innym. Stajemy sie
wtedy podejrzliwi, kontrolujgcy, wscibscy. Bez tego fundamentu, jakim jest zaufanie sobie
samemu, nie tatwo jest budowaé petne, satysfakcjonujace relacje z innymi, ktére mogtyby
uczynic nas szczesliwymi i petnymi spokoju. Co wiec robi¢ by zmienié¢ swoj brak zaufania?

Wstuchiwanie sie w swoje emocje i potrzeby, przyglagdanie sie sygnatom z ciata, to
buduje naszg wiare w to, ze nasze odczucia i oceny sg wtasciwe. Mozemy codziennie
sprawdzaé, gdzie zaufaliSmy sobie, a gdzie uleglismy, wybierajgc niekoniecznie najlepiej dla
siebie. Takie skanowanie swoich emocji i zaspokojonych, badz niezaspokojonych potrzeb uczy
nas z czasem zaufania do swoich intuicji, dbania o siebie i stawiania granic. Budujac swoje
zaufanie zaczynamy wierzy¢ w swoje umiejetnosci i talenty, swoje predyspozycje i mozliwosci,
w swoje decyzje i wybory. Nasze poczucie wtasnej wartosci wzrasta. To zaufanie do siebie jest
podstawg do budowania zaufania do $wiata i ludzi. Jesli wiec dostrzegamy w sobie brak
zaufania do innych, sprawdzmy tez czy w petni ufamy sobie? Czy dziatamy zgodnie z naszymi
wartosciami i przekonaniami, czy ulegamy wptywom innych, bo brak nam zaufania do siebie.
Druga rzecz, ktéra bardzo pomaga w budowaniu zaufania to pielegnowanie wdziecznosci.
Praktykujac codzienng wdzieczno$é kierujemy nasze mysli na te momenty, ktére zrobilismy
w zaufaniu do siebie. To utrwala w nas pozytywny obraz siebie samych jako oséb, ktére moga
zadbac o siebie i zaufad sobie.



Trudniej jest odbudowaé juz raz utracone zaufanie. Jest to proces duzo bardziej
ztozony. Moze byé czasami potrzebna pomoc mediatora, psychologa lub terapeuty.
Specjalisty, ktéry pomoze przepracowaé wydarzenie i zwigzane z nim emocje. Wyjasnic¢
sytuacje i spojrzec na nig na nowo.

Co mozemy zrobi¢ sami, aby odbudowac¢ zawiedzione zaufanie? Waznymi elementami
przy odbudowywaniu zaufania beda: obopdlna che¢ do tego, czas i indywidualne
predyspozycje w budowaniu relacji. To obie strony odpowiedzialne sg za relacje, wiec réwniez
obie odpowiedzialne sg za odbudowanie zaufania. Jesli zaufanie zostato juz raz zniszczone,
trudno zaufa¢ ponownie, a bez wybaczenia jest to praktycznie niemozliwe. Précz wstuchania
sie w swoje emocje i potrzeby, dochodzi tu trudnosé¢ wstuchania sie w emocje i potrzeby
drugiej strony. Istotne wydawaé moze sie tez podjecie decyzji o wybaczeniu zranien, czy
zawiedzionych nadziei. Decyzja ta nie oznacza zapomnienia wyrzgdzonych krzywd, ale pamie¢
o naderwanym zaufaniu nie powinna pociggac¢ za sobg wypominania, czy kontroli. Jesli obie
strony gotowe sg na odbudowanie zaufania i relacji, jest to dtugotrwaty i bardzo indywidualny
proces. Zalezy od naszych indywidualnych cech i predyspozycji.

Jesli zauwazasz w sobie jaki$ brak zaufania, mozesz je na nowo zbudowac. Nie jest to
proces nieodwracalny. Zacznij od budowania zaufania do siebie. Jesli doswiadczenie utraty
zaufania jest Twojg rang, nie zamykaj sie w tym doswiadczeniu. Wybacz, jesli mozesz.
Przygladaj sie swoim uczuciom i potrzebom. Szukaj prawdziwych intencji swoich zachowan
oraz zachowan innych osdb. Staraj sie spojrzeé na osobe, ktéra Cie zawiodta poprzez pryzmat
jej stabosci, zranien, braku umiejetnosci czy deficytdw emocjonalnych. Tak samo jak Ty jest
tylko cztowiekiem, ma swoje wady i bagaz trudnych doswiadczen. Sprébuj zobaczy¢ jej/jego
motywy dziatania i intencje. Takie spojrzenie daje dystans i probe zobaczenia sytuacji z innej
strony. Zaufanie do siebie daje nam pewnos¢ co do naszych intencji, kompetencji i pozwala
z empatia, mitoscig spojrze¢ na tych, ktdrzy czasami zawodzg nasze zaufanie.

Zaufanie daje poczucie bezpieczernstwa, wolnos$é, spokdj i jest kluczem do
najpiekniejszych relacji i uczu¢ w tym mitosci — dlatego warto je w sobie pielegnowad.
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