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sigzka dla kazdego, kto miewa chandre, bywa
Kprzygnebiony lub popada w depresje i chciatby sig
dowiedzie¢, jak mozna samodzielnie pozby¢ sie tych
przypadtosci. Tym, ktorzy zmuszeni sa przebywac.
w towarzystwie oséb majgcych sklonnosci do depresji;
ksigzka ta podpowie, jak postepowac, by przygnebleme
innych nie wplywato na ich stan psychiczny.

Ksigzka ta jest przeznaczona dla laika, ktéry nie zna
terminéw psychologicznych uzywanych w wigkszosci
prac na ten temat. Staralem sie jg napisac¢ przystepnie,
ilustrujgc licznymi przyktadami, tak aby kazdy byl w stanie
ja zrozumie¢ i mogt wykorzystac te wiedze do zwalczania
depresji. Nawet jesli sam nie potrzebujesz pomocy, to
moze jej wymagac kto$ z twoich bliskich. Przekazujac
zawarte tu wiadomos$ci mozesz poméc mezowi, zonie,
dzieciom, rodzicom lub znajomym. Material zawarty
w tej ksigzce pochodzi z zyciowych doswiadczen pacjen-
tow, ktérzy — podobnie jak wielu z panstwa — cierpieli
na depresjg. Znalezli pomoc. Ty, Czytelniku, tez moiesz
Z niej skorzystac.

Dr Paul Hauck jest cztonkiem Amerykanskiego Towa-
rzystwa Psychologicznego, lekarzem o bogatej praktyce,
a takze popularyzatorem wiedzy. W swym dorobku ma
m.in. jedenascie ksigzek, sposrod ktorych wiele stato sie
bestsellerami — jeden z nich mamy przyjemnos¢ polacié
panstwa uwadze. 3
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Przedmowa

DepreSJa nie jest najegciej spotykanym zaburze-

niem emocjonalnym. $&nim gniew i strach, je-
dnak ludzie nie szukajpomocy w obu tych wypadkach
tak czsto, jak to si zdarza przy poczuciu winy,
rozpaczy czy przygibieniu. Bierze si to prawdo-
podobnie z przekonaniae ostatnie z wymienionych
zaburzé czsto & przedmiotem psychoterapii, podczas
gdy zmartwienia czy utrata panowania nadaseb to
rzecz normalna.

Niestety, jak daid zbyt malo wiemy na temat
depresji. Nieszagnikow dotknetych kompleksem
nizszaci, poczuciem nienaéti do samego siebie czy
bezwartgciowosci zycia leczono zazwyczaj farmako-
logicznie lub elektrowstrsami, bez jakiegokolwiek
uprzedniego poznania przyczyny depresiji.

To juz naleey do przesziéci. Obecnie, dziki
stosowaniu nowych metod, osoba cigcpi na depresj
moze Sk hauczy, jak bezpowrotnie pozldy sig
cierpienia. Co wicej, czsto mae tego dokonaw dasé¢
krétkim czasie, jdi udzieli sk jej odpowiedniej pomocy
I porady. To widnie staralem si przekaza w tej
ksiazce: jak ludzie doprowadzasiec do depresji, jak
ja w sobie podsycaji jak mog jej zapobiec.

Ksiazka ta jest przeznaczona dla laika, ktéry nie
zna termindw psychologicznycheywanych w wek-
Szasci prac na ten temat. Starateng $a napis&



przysepnie, ilustrugc licznymi przyktadami, tak aby
kazdy byt w stanie 4 zrozumie€ i moégt wykorzysta
te wiedz do zwalczania depresjia8z, ze niektérym
czytelnikom ksazka ta umaliwi prawie catkowite
wyjscie z depresji. Inni Zazrobia wtasciwy krok
w kierunku przezwyeizenia nastrojow depresyjnych,
ale mog wymaga profesjonalnej opieki, aby doke
czy¢ dziefa.

Nawet j&li sam nie potrzebujesz pomocy, to #eo
jej wymaga ktos z twoich bliskich. Niech ta ksika
bedzie dobrymzrédiem porady dla nich iswiadomi
im, ilu ludzi odmienito swojezycie, zrozumiawszy
trzy gtdwne przyczyny depresji. Przekagujzawarte
tu wiadomdci mazesz pomoc w jej pokonaniugiowi,
zonie, dzieciom, rodzicom lub znajomym.

Jako autor &d¢ wigcej niz zadowolony, j&i uda mi
Sic osihgna¢ powyzsze cele. A wic do lektury! Dla
wszystkich jest nadzieja. Materiat zawarty w tapkse
pochodzi zzyciowych déwiadczer pacjentow, ktorzy
podobnie jak wielu z pestwa cierpieli na depregj
Znalezli pomoc. Ty, Czytelniku, tez niej skorzystasz.

P. A H.



ROZDZIAL PIERWSZY

Nowe spojrzenie
na depresje

Wkrétce po uzyskaniu dyplomu wyzej uczelni

zacatem prae w przychodni zdrowia psychicz-
nego. Praktycznie rzecz bim, kazda osoba przy-
chodzca do mnie na leczenie cierpiata naatbwe
zmiany nastroju — od przygbienia do euforii lub
odwrotnie. Jednale najwkcej ktopotu sprawita mi
pacjentka, ktorej chandracgineta dna i wzaden
sposob nie chciata ugdic.

Dla swiezo upieczonego psychologa klinicznego
byto to wysoce deprymuage wyzwanie. Pacjentka,
oktorej méwe, byta osoh inteligentry, wyksztatcon
| dobrze sytuowan Miata wtasny dom i nie wksze
powody do przygebienia ni wszyscy ci, ktérym nie
wiedzie s¢ zle. Dlatego trudno byto wyobrazsobie
przyczyre jej depresji. Czemu nie znajdowata okazji
do ssmiechu?

Ruth (imk zostato zmienione) cierpiata na depeesj
od dtwzszego czasu. Miata wowczas dwadeia kilka
lat, okresy przygebienia zd zdarzaty jej s juz jako
nastolatce. O ile partiam, byta w szpitalu dwa czy
trzy razy, przyjmowata rinego rodzaju leki antydep-
resyjne, poddawana jez elektrowstrasom. Ruth
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byta czstym gagciem agrodka zdrowia psychicznego
| praktycznie kady z lekarzy probowat juleczy¢ ja
z depresiji.

Podczas pierwszych tygodni leczenia nie bytem
w stanie nic dla niej uczyéi J&li nastapita jakakolwiek
Zzmiana, to raczej na gorsze — Ruth popadta w jeszcz
gtebsz deprest, stata s¢ jeszcze bardziej bezwolna
| utwierdzata s} w przekonaniuze nigdy nie wyjdzie
z obecnego stanu. Zaczynata mnie nawet przekofiywa
0 swojej racji! Peten wspdiczucia, godzinami stdeha
jej wynurzer. Zgodnie z tym, czego mnie nauczono,
analizowatem jej sny wedtug metody FreudagSi
natem do jej dziecdistwa i usitowatem zrekonstruowa
jej zycie, aby st przekona, kiedy zgorzkniata. Krotko
mowiac, robitem wszystko to, czego mnie nauczono,
ale bezzadnego skutku. Ruth ptakata jeszcze bardziej,
kiedy spostrzegta moje niezdecydowanie. Z#az
wreszcie dzwordi co rano do mnie do domu, zanim
wyszedtem do pracy, i mowimi, ze nie mae zaczac
dnia i czy nie mogtbym zrobialbo powiedzié jej
czega, co dodatoby jej odwagi. Kiedy doszta do
takiego stanuze nie mogta podpisa zaadresowa
swoich karteléwiatecznych, a matka musiata gotawa
dla niej i jej dzieci, poczutenre nadszedt czas, aby
przemyle¢ moje metody i wprowadgizmiany, jakie
dyktowat mi zdrowy rozsdek.

Moja wiedza psychoanalityczna nie pozwalata mi
pracow& z kimkolwiek innym poza samym pacjentem.
Dlatego nie poszedtem za naturalnym gtosemactias
I nie zackcatem matki Ruth do pozostawienia dziew
czyny w spokoju. Byto dla mnie dé oczywiste ze
gdy tylko nas¢powalty jakig komplikacje, matka
— kierujac sk dobrymi intencjami — wygczata cork,
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I Ruth nigdy napraweg do niczego nie dochodzita
sama, metog proéb i bkdéw. Zanim w trudnych
momentach mogta swziaé w gasé, juz pojawiata s
matka, gotowa prze¢ za ni wszelkh odpowiedzial-
nos¢. Ruth, oczywdcie, odczuwata wowczas uigale
tez dreczyto ja poczucie niszaici z tego powoduze
pomoc matki byla jej potrzebna, i poczucie wing,ja
przyjeta.

Na tym etapie mojego rozwoju zawodowego nie
przyszto mi do gtowy, by wyperswadowaRuth
poczucie winy z powodu grania roli bezradnego
dziecka. Uwaalem natomiastze potaze kres neurozie,
jesli odwiode matke od nieustannego wygczania
corki. Wezwatem wic matlke Ruth na wizy i stanow-
czo poradzitem, by nie odwiedzata corkiegaej niz
raz na kilka dni, nie dzwonita codziennie i nie
przynosita jej gotowych positkbw ani nie zapraszata
Ruth z dziémi do siebie na obiady.

Szczsliwym trafem matka Ruth przygla moje
zalecenia i w petni rozumiata moje intencje. Trech
gnebita ja mysl o tym, co mae sk przytrafic stabej
i nie przystosowanej corce, $Je nie bedzie mogta
poleg& na kinmg silniejszym, ale zastosowataggilo
mojej rady i trzymata giz dala od corki.

Z pocatku Ruth bardzale to znosita, ale jakae
nikt jej nie wyreczat, sama zacta troszczy sie
0 siebie. Zackcatlem 3 do samodzielnego zajmowania
si¢ swoimi sprawami, tak jak tylko mogta najlepie;j,
oraz perswadowatem, aby nie oczekiwata od siebie za
wiele i akceptowata najmniejszy sukces jako krok
w dobrym kierunku. Bytem przekonanyge je&sli
bedzie dziatgé zgodnie z wiasnym rytmem, to odzyska
wiarg w siebie, nawet @ miatoby to trwa miesiacami.
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Zamiast zachowa milczenie, co nakazywato mi
wyksztatcenie psychoanalityka — przemawiatem
dziewczynie do rozglku. Udzielatem je] poradza
w nadmiarze. Ruth stuchata, rozieda moje sugestie

| opuszczata gabinet, aby wykorzysie i nasgpnym
razem zd& mi sprawg z postpu.

Po uptywie kilku tygodni nie wydzwaniata udo
mnie co rano, radzita sobie z dami i prowadzeniem
domu, a nastréj wyraie jej sk poprawiat. Inaczej
mowiac, nim uptyreto pét roku, Ruth wyszia na
prost drog: | odzyskata daws osobowdc¢.

Bylem do tego stopnia zaskoczony tym ppsm
w leczeniu i zarazem zadowolony z niege,zdecydo-
watem s¢ napis@ referat na najblisze okegowe
spotkanie pracownikow placowek shy zdrowia
psychicznego. Probowatem zanaliza@wa referacie
przyczyre polepszenia stanu Ruth i zaryzykowatem
hipotez, ze prawdopodobnie nie popadnie jwiccej
w depresi, jesli bedzie pos¢powa zgodnie z nawy-
kami z poprzednich miesty. Z perspektywy lat
widze, jak niepetne byto moje zrozumienie zagadnienia
i jakze szybciej Ruth mogtaby wrdcdo normalnego
stanu. Wowczas nie wiedziatem, jak podchoddo
poczucia winy i litédci nad samym sab— jej dwoma
najwickszymi problemami — i w efekcie zgg¢m sk
nimi niejako mimochodem. Na szgrie takie po-
traktowanie sprawy wystarczyto, ale w innym przypad
ku rownie dobrze mogtoby to bya malo.

Zawarty w referacie wnioseke udato mi s dokona
trwatej zmiany u pacjentki, poddany zostat na kon-
ferencji gruntownej krytyce. Jeden z obecnych tam
najbardziej szanowanych terapeutow paroma uprzej-
mymi stowami skwitowat wynik, jaki udato mi i
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osiagna¢, ale ostrzegt, by nie ocertiazbyt optymis-
tycznie szans trwatego uodpornienia Ruth na depresj
Powszechnie wiadomae depresja jest w daj mierze
takze problemem somatycznymze nasgpuje cyk-
licznie. Ruth miata ja za sola szereg nawrotow

| Z pewndcia czekaty a nastpne.

To bylo prawie dwadzkeia lat temu. Przez ten czas
Ruth podgta studia, pracowata, byta niezaba i tylko
raz przeywata powany stan depresyjny. Od tamtej
pory, w dowdd poprawy jej samopoczucia, dasta
kazde swigta prezent od bytej pacjentki, podpisany
po prostu imieniem ,Ruth”.

Nowa teoria
depresji

— W czym mog panu (pani) pomoc? — to pytanie
zadatem wielu pacjentom, zwragaym sk do mnie
0 pomoc w problemach psychologicznych. Odpowied
~Jestem przygebiony/a" — padata wicej razy, nk
mozna spamgtac.

Po wielu latach zdatem sobie sprawe depresja
jest ogromnym problemem, jakae praktycznie
wszyscy moi pacjenci lub nawet znajomi przeszli
przez dziesitki stanéw depresyjnych, w wkszaci
tagodnych, czasem jednak &oostrych. Porownuagc
czestotliwos¢ wystepowania depresji z innymi po-
wszechnymi zaburzeniami emocjonalnymi, nmusz
stwierdzt, ze rownie cezsto jak depresjspotyka si
lek, a jedynym stanem psychologicznym obserwowa-
nym czsciej jest gniew. O gniewie dolizie jeszcze
mowa, a to z tego powodie ostatnio opublikowano
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na ten temat d@ ciekawe opracowania. Jedmak
depresja waiz pozostaje terenem nie zbadanym. Nie
ulega wtpliwosci, ze zostata ona &6 obszernie
opisana, ale nie w sposob przydatny dla pkzaego
czytelnika.

Obecrny ksiazke napisatem po to, by przekaza
zainteresowanym nieco wdej wiedzy o nerwicach
oraz aby zaprezentowawop nowa teori dotyczca
depresiji, ktdg przetestowatem na podstawie stu zagor
przypadkow.

Stwierdzam rownig, ze stosujc te teoric do
wiasnych nastrojow magporadzé sobie ze stanami,
ktore normalnie kaczyltyby sk chandg. Zanim
wypraktykowatem ten nowy sposob &hgnia, mie-
watem z ny takie same problemy jak wszyscy inni.
Poczucie odticenia powodowato poczuciezAszaci
I winy i trzeba byto godzin, a nawet dni¢gglzonych
w samotnéci, by skt z tym upora. J&li nie wywiaza-
lem sk nalezycie z obowizkéw dz stabo zdatem
egzaminy, zaczynatememartwic i musiatem sam
z soly dojs¢ do tadu, co te pochtaniato cate godziny,
a nawet dnie. Gdy bytem ganiesprawiedliwie
traktowany, zaczynatemeslitowac¢ nad soh.

Dzigki Bogu, to ju historia. W moimzyciu wiele sg¢
zdarzyto, a nie wszystko byto przyjemne. Ale prajzn
ze miatem to szagcie, jakim jest udane madnstwo,
trzy wspaniate corki i rodzice cieszy si dobrym
zdrowiem. Nie zdarzyto mi sitez pozostawé bez
pracy po ukaczeniu wyszej uczelni. By moze wigc
mam mniejsze uiinni powody do depresji. Jestem
pewien, ze na niepowodzenia w tych dziedzinach
zycia osobistego zareagowatbym bardim W gruncie
rzeczy wszelkie zwykle niepowodzenia idgoruszyty-
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by mnie do gibi, lecz jestem rownieprzekonanyze
obecnie zniostbym je o wiele lepiej, majwicksz
wiedze o depresji i o tym, jak sobie z nradzi.

W rezultacie nie cierpialem na depkesd tak dawna,
ze szczerze mowc nie pamgtam, kiedy ostatni raz
mi sic to przytrafito. Potrat przebraé przez zte
okresy (o ile przygebienie nie daje sizanadto we
znaki) oraz nauczytem setki innych ludzi, jak tdico

| to wiasnie jest wane. Naley nauczy sie radzi
sobie nie tyle z wielkimi kryzysami, ile z problema
dnia codziennego.)de potrafimy sprosta codziennym
rozczarowaniom, niepowodzeniom i brakowi akcep-
tacji, to praktycznie jesfeny na prostej drodze do
rozwiazania problemu depresji) Swego czagdzeno,
ze depresja jest dziedziczna, jak kolor oczu czysowo
Dlatego te przez tak dtugi czas tak niewiele uczyniono
dla leczenia depresji. Tracono nadzi®a odmiar
stanu, ktory jakoby byt dziedziczny. W mgazxmiany
pogladow prébowano leczenia farmakologicznego
I elektrowstrasami; dawato to pewne rezultaty,
zwtaszcza w przypadkachegszych depresji. Jednadk
lagodniejszej depresji, 0 ktorej tmma by porozmawia

Z megzem, zona czy najlepszym przyjacielem, profes-
jonalisci nigdy nie pdwigcali zbyt wiele uwagi

I w efekcie nie poddawano jej powaym badaniom.
To fakt, ze Freud dostrzegat powaanie méedzy
poczuciem winy i przygebieniem, ale poszedt nie-
wiasciwa droga twierdzc, ze poczucie winy wynikato

z seksualnych fantazji dziecka na temat rodzicow.
Niektére inne jego idee mialy sens, ale pozostaesmt
sam problem — niewiele znaczyty one dla pra@eago
cztowieka, ktorego na przykiad wdiaie zwolniono

z pracy.
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By¢ moze wszyscy rodzimy 8i z mniejsa lub
wigksza skitonndcia do depresji. Nie mie to by
jednak wyhczna przyczyna ztego samopoczuci&liJe
taka bytaby prawda, nie moglibypy nic zrobé.
Faktycznie z& jest&my w stanie nauczypacjentow,
jak pokonyw#& depres, tak wicc mazna by z kolei
przypucic, ze ktaé inny wczéniej nauczyt ich, jak
w niag popa&¢. Gdy st denerwujemy, reakcja przy-
chodzi nam w sposéb niejako naturalny, ponigwa
dziedziczymy niedoskonadé umystu i charakteru
oraz jestémy wyksztatceni i wychowani przez cate
zastpy ludzi o rownie niedoskonatych umystach i
charakterach. Praktycznie rzecz hor wszdzie,
gdziekolwiek spojrzé — w gazetach, filmach, telewizji
— i kogokolwiek postuch&a— rodzicéw, nauczyciel
lub przyjaciét — wszystko dookota wyksztatca w nie-
swiadomym tego cztowieku postawneurotyka.

I Nauczono nas wc, jak st& sic ofiara depresji i teraz
od nas samych zalg, czy uda si napraw¢ nie-
swiadomie wyradzom nam krzywa@.\ Trzeba s
nauczy nowego sposobu mdkenia, nowego
nastawienia do ludzi i zdarzg Jak tego dokor&
Nalezy traktowa& depresg jako jeszcze jeden
przedmiot bada i nauki, jak geomete histore czy
sztuke. Niech porada psychiatryetizie czscia kursu
higieny zycia. Niech lrdzie to zalecenie nauczyciela,
ktory zadaje lektur do czytania, kze zgtasza sie do
klasy-gabinetu raz w tygodniu lub rzadziej i
prowadzi zagcia zazwyczaj dla jednego ucznia, a
czasem i dla grupy uczniéw.

Zmierzam do tegoze nie naley czw sig innym
badz dziwnym tylko dlatego,ze miewa si stany
przygrebienia. Cztowiek ma tak a nie in natue,
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dlatego ze nauczono go takim Byi stato s¢ to
doktadnie na tej samej zasadzie, na jakiej uczy si
jezyka rodzicéw. To, czego nas hauczono, jest ekwi
szadci bezwartdciowe, ale przyswoilimy to sobie
dobrze. Jdi potrafilismy to zrobé, to poznanie dla
odmiany pewnych roasinych pogidow takze nie
powinno sprawd wigkszych trudnéci. Udowodnilsmy
juz, ze st& nas na nerwicowe podeje dozycia. Co
wieC powstrzymuje nas przed nauczeniemzsirowego
podegcia? Nie jest to takie tatwe, jakbyesivydawato,
ale tez nie jest to rzecz nienzbwa.

Ta kshzka rzeczywdcie pomae czytelnikom wy-
korzent pewne zachowania depresyjne. Moona
wskaz& na niewtdciwe posgpowanie i prowadzy
do depresji sposéb mlenia oraz na to, jak je
modyfikowat.

Btedem bytoby sugerowaze dziki ksiazce wyeli-
minuje st kazdego rodzaju depreasj jako ze jej
naktzenie bywa rane. Na przyktad z powodu braku
oczekiwanego telefonu odczuwag siekkie przy-
gnebienie, ale sprawca wypadku drogowego zeo
mie¢ tak silne poczucie winyze potrzebna jest
hospitalizacja i leczenie elektrowsisami. Niniejsza
ksiazka pomae w najwgkszej mierze osobom z mniej
powaznymi problemami. Niewykluczoneze okae
si¢ tez pomocna w przypadku ¢gbszych depresiji.
Nawet j&li ostra depresja zostanie tylko ztagodzona,
a nie zupetnie wyeliminowana, to czy jednak nie
warto dowiedzié si¢ przynajmniej, jak doszto do
depresji i jak zmniejszyskak problemu?

Depresja mee by réwniez spowodowana czyn-
nikami natury somatycznej, a nie psychologicznej.
Z tymi pierwszymi naley uda si¢ po pora@ do
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internisty. Depresja, zwitaszcza gdy wydaje Ba-
stepowa: bez wyranej przyczyny, mge by spowo-
dowana wahaniami poziomu amin biogennych w méz-
gu i zaburzeniami réwnowagi wodno-elektrolitycznej,
badz wynika¢ z przypadiéci zwanej hipoglikemns.
Oznacza toze we krwi znajduje si bardzo mato
glukozy, stanowicej paywienie dla kadej komorki
organizmu. Osoby ciergie na hipoglikemi odczuwag
niepokdj, zawroty gtowy, s rozdranione lub przy-
gnebione, ldz tez odczuwag wszystkie wymienione
stany jednoczaie. Wedlug niektérych autorytetéw
medycznych osoby, u ktorych wypuja okreslone
formy op&nienia umystowego i schizofrenia, a tak
wigkszas¢ alkoholikdw, mag obnizony poziom cukru
we Krwi.

Je&li istnieje podejrzenie wygpowania hipoglikemii,
nalezy zwrocit sie do lekarza i zrolgi badania. Gdy
jednak przyczyn depresji § pewne wydarzenia
w zyciu, wowczas mamy do czynienia z depeesj
o poditazu psychologicznym i dalsza lektura tej dékii
moze Sk tutaj okazéa pomocna.

Trzy przyczyny
depres;ji

1. Samoobwinianie

Jeli ktos bezustannie krytykuje i nienawidzi samego
siebie oraz trwa w przekonaniig jest ze wszystkich
najgorszy, to depresja gotowa. Praktycznie rzeom®i
nie ma znaczenia, za cogstztowiek potpia, j&li
doprowadza sitym do katastrofy. Powdd me by
btahy — pomingcie przy awansach w pracy, przegrana
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w zawodach w rzucaniu strzatkami albo e, ktas po
prostu zapomniat pozdrowinas na ulicy. Wystarczy
Si¢ obarczy wina i pojawia s¢ depresja. A poczucie
winy, gdy jest dé¢ silne, prowadzi do zaburie
emocjonalnych, ptaczlivsei, ponuractwa i niestasoi
nastroju, a nawet wywotuje ¢t rzucenia si do
najblizszej rzeki.)

Jezeli poczucie winy, kté&r sie obarczamy, nie
doskwiera nam zbytnio, mamy jedynie zte samopo-
czucie i hdtawke nastrojow. Nie jest to stan powvy,
ale mae zepsu wieczor, przygcie, wizyk u znajomych
| przygrebiajaco wptymé na otoczenie.

2. Litowanie si¢ nad soly

Drugim sposobem wywotania depresji jest litowanie
sic nad soh. ,Zalewanie robaka" po niewdaiwym
potraktowaniu szybko prowadzi do depresji. Wystarcz
przybra smutry ming, aby wzbudz wspoéiczucie,

I jJuz mamy depresgj Przekonanieze swiat powinien
dzickowaé nam za toze zyjemy, skonfrontowane
z niesprawiedliwécig zycia, rownie do niej prowadzi\

Dla wielu kxdzie to, by maze, zaskoczeniem, lepiej
jednak, gdy zdadgsobie spraw, ze domaganie siod
innych sprawiedliwego traktowania, uprzejfco
W zamian za naszuprzejma¢, i obstawanie przy
tym, by swiat zaludniali tylko ludzie przyzwoici, to
zachowania neurotyczne. Wiara w te bzdury prowadzi
do depresji, urazow i wzbudza gniew, kiedy rzeczy
nie uktadag si¢ tak, jak by¥my sobie tegayczyli.

Aby unikna¢ depresiji,{trzeba pamtaé, zejnie-
wdzigczna¢ jako reakcja na trogki zrozumienie jest
raczej regut niz wyjatkiem. Im wczéniej cztowiek to
sobie gwiadomi, tym lgdzie zdrowszy psychicznie.
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3. Litowanie sie nad innymi

W depresf mozna wpadé nie tylko, kiedy st
samemu ztamie neglecz take, gdy kt@ inny ja sobie
ztamie. Poniewa s$wiat jest niewyczerpanym
zrodtem cierpienia, istniejnieskaczone maliwosci
utozsamiania S z ktopotami milionéw
nieszcesnikow, nie wspominagc juz o najblizszej
rodzinie. Zwlaszcza problemy bliskicha sprzecie
prawdziwe i nierzadko budzsilne emocje. Jednak
nadmierne litowanie sinad dzieckiem o kulach,
pogorzelcem czy maitk ktorej syn zgiat na wojnie,
prowadzi do takiej samej depresji jak w wypadku
samoobwiniania #dz uzalania nad samym sab
Depresja ma ten sam obrazd $amy gicbic bez
wzgledu na przyczya. Jedno jest pewne — w
efekcie przechodzi sinajgorsze cierpienia.

Oto wiasnie wedtug mnie trzy przyczyny depresiji.
Z nastpnych rozdziatow mzecie s¢ dowiedzi€,
dlaczego ludzie obwiniajsiebie samych, litaj si¢
nad soh i innymi oraz dlaczego zachowania te uaja
za wiaciwe, dobre i uzasadnione. Cogagj, maecie
si¢ dowiedzi€, dlaczego odnoszenie;sa nienawdcia
do siebie jest pod kdym wzgkdem niewtaciwe,
niemadre i niewskazane, dlaczego litowanie sad
solm przeksztalca cztowieka w swego wiasnego
najwickszego wroga i dlaczego litowanie¢snad
iInnymi maze zachwid ich poczuciem wiary w siebie.
Wyijasni¢ tez, jak sk zwykle tlumaczy te
zachowania i w jaki spos6b nale zmient swe
przekonania, aby unikié depresji w przyszkzi. A
zatem wszystkim przygifionym mitej lektury. Nie
macie nic do stracenia, a wiele do zyskania.



ROZDZIAL DRUGI

Samoobwinianie

Kiedy radz pacjentom, by dla wiasnego dobra

nigdy nie dopuszczali do siebie poczucia winy,
patrz na mnie, jakbym postradat zmysty. ,Jak ina
nigdy nie poczuwa sig do winy, kiedy nie sposéb
zachowywé si¢ zawsze bez zarzutu?" — pwaj
Odpowied jest naprawel catkiem prosta: przyznajemy
si¢ do winy, kiedy zrobiimy cc, co uwaamy za zle,
amoralne lub kiedy niepotrzebnie spradmily innym
bol To wszystko. Dzki temu kgdziemy mogli
spokojnie i obiektywnie oce&iswoje niewlaciwe
zachowanie, a nawet przeshgt je jeszcze raz, co
prawdopodobnie pozwoli nam unikhw przyszigci
tych samych kdoéw.

W wickszdasci wypadkéw jednak Judzie przyznaj
7€ Sq winni niestosownego pogiowania, a nagpnie
czuj Sie winni z powodu tego, co uczynili. To vwaie
ta druga faza stwarza klopoty, nabigrdowiem
wowczas przekonaniage g strasznizli i bezwarta-
ciowi, bo posipili niewtasciwie.

Co to znaczyze ktas ,obarcza st winag"? Oznacza
to, ze pietnuje se z powodu swojego zachowania)
Zwykle przebiega to mniej weej tak: ,Jestem winny
niestosownego zachowania wobec kelnera w re-
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stauracji. To znaczyze jestem zty". ,Jestem winny,
bp nie docenianmzony. Jestem wic nic niewart".
Nastpuje tu oxgdzanie samego siebie na podstawie
wiasnego pogpowania.Je&li jest ono wigciwe, to
ma St wspaniate samopoczucie. W przeciwnym
wypadku cztowiek uwza, ze jest bezwartxiowy.
Czy jednak powinien? Czy musimy ocefisiebie?
Czy musimy przyznaw@a sobie medal za prze-
prowadzenie staruszki przez uid nienawidzt
siebie samego za wypchugie jej na jezdrg?

Pewnie zaraz uslyszze powinnkmy czué sig winni,
jesli zle postpujemy. Czytelnik zapewne ¢lzie
obstawd, ze skrzywdzenie starszej pani, agzenie
awantury niewinnemu kelnerowi czy publiczne oczer-
nianiezony to zachowania wysoce niegodne cztowieka
przyzwoitego, a ten, kto tak paeguje, musi by
bezwartdciowy, wystpny — po prostu zty. Niezu-
pelnie tak jest. Zawsze istnieje powdd ztego za-
chowania, powdd na tyle dobry, by mipetne prawo
wybaczenia go sobie.

Trzy powody, dla ktorych
nie powinno sg obwinia¢
samego siebie

1. Glupota

Przez to pajcie rozumiem brak inteligenciji, by
postpowa tak dobrze, jak bymy chcieli. Jéli zdarzy
si¢ to komu o niepetnej wladzy umystowej, to raczej
nie mazna od niego oczekiwanieskazitelnego za-
chowania. A nawet @ nie jest to ktg nieinteligentny,
to maze pod pewnymi wzglddami wykazywaé okres-
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lone ograniczenia intelektualne i z tatea mozna
mu wybaczy zte posgpowanie. Wemy na pocztek
przykiad dziecka opthionego w rozwoju.

lloraz inteligencji Johnny'ego wynosi 60. Ma on
okoto aédmiu lat i lubi br& rézne przedmioty doak
I bawi¢ sie nimi. Pewnego dnia zjawiagsiv czyimg
domu, znajduje pudetko zapatek, powoduje nieumy-
$lnie pazar w pokoju i ktd doznaje obrzen. John-
ny spowodowat nieszegliwy wypadek, ale czy
powiedzielibymy, ze to niedobre dziecko? Mam
nadzieg, ze nie. W kacu to z dziecinnej ciekawoi
bawit sk zapatkami, a nie dlategae ma zty chara-
kter. Niski poziom inteligencji nie pozwolit mu
dostrzec czyhapego niebezpiecastwa. Nawet je-
$li sptonatby przez niego caty dom wraz ze wszyst-
kimi domownikami, to fakty pozostatyby takie sa-
me. Johnnybyitby winien strasznego czynu, ale
nierozadkiem byloby oczekiwé ze bgdzie poczu-
wat sie do winy, jakoze postpowat w jedyny
sposo6b, w jaki optnione umystowo dzieci pogtuja
z zapatkami — to znaczy nierozwae. Nierozgdne
tez byloby ze strony dorostych taja chtopca,
krzycze& na niego, a tale staré sic go zawstyda.
Innymi stowy, naleatoby ocené czyn bez jedno-
czesnego aglzenia dziecka. Jego pepbwanie byto
zte, ono samo — nie.

Rozwamy teraz przykiad matej dziewczynki. Jej
rodzice cha, by grata na pianinie. Wydajegsednak,
ze nie ma uzdolnienia do gry na tym instrumencie,
brak jej w ogole talentu muzycznego. Takewijak
mozna przewidzié, dziewczynka ma stabe rezultaty,
uczy se powoli i nie ma serca do muzyki. Krotko
mowiac, brak jej inteligencji muzycznej. To tak, jakby
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pod tym wzgédem byta opéniona i niezdolna do
jakichkolwiek osagni¢¢ na tym polu.

Czy ma@na by uwaa¢, ze dziewczynka jest niedo-
brym dzieckiem, bo stabo gra na pianinie? Jestem
przekonanyze nie. Zazwyczaj nie @dzamy nikogo
na podstawie stabej gry na pianinie, bo to w sumiie
strasznego.

2. Niewiedza

Przypuwcémy, ze osoba, ktéra zrobita €éowysoce
niestosownego, nie jest ofgiona umystowo. Czy
wobec tego naley wnioskowa, ze jest to kte zty
I bezwartgciowy?

Wyobrazmy sobie mtodego ojca, ktéregona wzeta
wychodne na jeden wiecz6r, zostaw@jpod jego
opieka niemowk. Dziecko ptacze i okazuje ¢size
trzeba zmierd pieluchy. Mocujc sk z agrafle, na
ktdra zapkta jest pieluszka, przez nieuwagyrzadza
krzywde dziecku.

Mozna znowu powiedzie ze ojciec jest winien
wyrzadzonej dziecku krzywdy, ale chyba zgodzimy
si¢ bez wytpienia,ze nie musi on z tego powoazuw’
sie winny. Oczywicie, nie powinien b§ zadowolony
z popetnionego ktlu — to, delikatnie méwic, bytaby
reakcja wysoce nerwicowa.

Poczucie winy oznaczatoby jednake — jego
zdaniem — podzadnym pozoremmie wolnomu byto
popeint bledu, to za jest bezsensowne. W ikeu jest
on tylko niezdarnym, niedwiadczonym ojcem, ktory
kocha dziecko i chce przyrsié mu ulg:. W danych
okolicznaciach zaskakuge bytoby, gdyby — przy
jego braku déwiadczenia — nie przytrafito mueshic
nieprzyjemnego. Problem nie w tyig jest on godzien
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potepienia, gdy wyrzadzit dziecku krzywd, aleze
nie wie, jak obchodZisi¢ z niemowkciem. Potrzeba
mu wigcej praktyki, by mogt nabrka wprawy.
Niewiedza oznaczage nie opanowalmy jeszcze danej
umiejtnosci, podczas gdy gtupota oznacze, nigdy
jej nie opanujemy, bez wazglu na ilg¢ cwiczeh.
Nawet geniusza nmme cechowé niewiedza i brak
umiejtnosci w wielu dziedzinach, dopéki nie pojawi
Si¢ sposobné¢ ich poznania.

Matki nie potrafy si¢ czgsto uporé z poczuciem
winy z powodu ztego wychowania dziecka, na przyktad
wowczas, gdy zagko brat narkotyki, nie ukaczyto
szkoty lub zdarzyta si przedwczesna gia. Gdy
przyjrze¢ si¢ uwaznie takim wypadkom, mina
z tatwascia natraft na liczne przyktady ztej praktyki
wychowawczej. Cgsto przyzngj takim osobom ragj
ze g okropnymi matkamize zle wychowaty dziecko,
ale natychmiast podkékmm, ze nie mag zadnego
prawa nienawidZi siebie za niepowodzenia. Wszystko,
co uczynity, byto powodowane najlepszymi zamiarami
I mitoscia. By¢ moze za bardzo kochaly dziecko, za
bardzo chcialy je uchroiprzed popetnieniem &diéw
czy zbyt natarczywie upominaty.

Ich problem nie polega na tyrre @ bezwartéciowe
jako ludzie, g tylko kiepskimi matkami. A dlaczego
nie miatyby takie b§y? Przecie niejedna z nich miata
wtasne problemy emocjonalne. ¥dszcsci jednak
brakowato odpowiedniej wiedzy na temat tego, jak
radze sobie z rozlicznymi ktopotami wychowawczymi.
Je&ili nie wiedzialy, jak posipowa ze zbuntowanymi
nastolatkami, to czy powinny wyrzuc#o sobie iczuw
sie winne tylko dlategoze sq winne?

Do bledow tego rodzaju mam zupetnie inne pédej.
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Staram sj uzmystowt matkom nie przystosowanych
dzieci, ze wigkszaci z nich brak wiedzy psychologicz-
nej. Wiele matek nie przeczytato najlepszychaksk

o wychowaniu dziecka. Kiadnacisk na to, by nie
wymagaty od siebie zbyt wiele, ani nie mialy poadauc
winy z powodu niewtéciwego wychowania dziecka,
jako ze nie mogly uczymitego, czego ich nie hauczono.
Wigkszas¢ z nich po prostu wzorowatagsna niewtd-
ciwym postpowaniu wilasnych rodzicow, ktérzy
rowniez mieli jak najlepsze intencje. A dlaczego nie
miatyby tak posipowat? Dlaczego nie mialy na-
sladowa metod wychowawczych, jakie stosowano
wobec nich samych przez catgcie?

| znowu to ich niewiedza, nieznajostolepszych
metod spowodowata ktopoty z dzieckiem, nies za
podta cecha charakteru, z powodu ktérej powingy si
obwiniac.

Przyjrzyjmy st teraz naprawg powaznemu przy-
padkowi. Przyp&my, ze miody cztowiek uczy si
jazdy samochodem. Podjéza do skrzgowania
w chwili, gdy grupka dzieci przechodzi przez jezdni
Zamiast nacisqt hamulec, niechgy przyciska pedat
gazu, przejedza przez przdgie dla pieszych i powo-
dujesmier¢ kilkorga dzieci.

Nie musz nawet dodaw@ ze rodzice ofiar wypadku,
zaszokowani & trageds, chetnie zlinczowaliby chto-
paka. Jego rodzice zgapewne g na niego oburzeni.
Najgorsze z& ze sam chiopak dwzie sktonny tak
bardzo potpia¢ sie z powodu tego wypadkuze
najprawdopodobniej popadnie w depeesio on jest
przecie winien smierci dzieci. Czy wgc nie powinien
poczuwd Sie do winy?

Nie! Nie powinien czt sig¢ winny: istniaty sprzyjajce



warunki do spowodowania wypadku, jest nigs@ad-
czony, niewyszkolony i waiz brak mu ze¢cznaici za
kierownica. Gdyby miat wgcej wprawy, z pewnicia
nie popetnitby tak kardynalnego dolu. I w tym
wypadku jest on winny niewiedzy, a nie wytzonego
zla.

By¢ moze w sercu czytelnika rodziguczucie,ze
w tym sposobie mitenia tkwi jakg btad, ze jest ono
wrecz niebezpieczne. W kou jesli nie obwiniamy
ludzi o powane bkdy, j&sli nie chcemy, by czuli si
winni czyjeg $smierci, to co ma ich powstrzyma
przed cagtym wyrzadzaniem zta?

Zapominamy przede wszystkirke gtupcy i ignoranci
nie cha poshpi¢ zle, mdz tez ze nie zdag sobie
sprawy z niewtgciwosci czynu (jak to jest w wypadku
0sOb o niepetnej poczytaldw). Tak czy inaczej,
czytelnik stusznie uwa, ze naley cos zrobi z nie-
dorozwinktym dzieckiem, ktore przypadkowo mm
podpalt dom. Z ca4 pewndacia cos trzeba zrohd
z miodym kierowa, aby nie mylit pedatu hamulca
| gazu przy zblianiu st do prze§cia dla pieszych.

W pierwszym wypadku postaramy siie zostawié
otwartych drzwi wejciowych, tak aby dzieci zasiedz-
twa nie mogty bez nadzoru, ot tak sobie, &ejlo
mieszkania. Ména tez upewnt sig, czy zapaiki, bro
palna, nge i inne niebezpieczne przedmioty znajduj
Si¢ poza zasigiem ki dziecka.

Jesli zas chodzi o lekcje jazdy dla miodzig, to
mozna zwkkszy liczbe jazd probnych iéwiczyé
hamowanie w bezpiecznym otoczeniu szkoty jazdy
badz na pustej drodze, terenie nie zabudowanym,
nim pozwoli s¢ komuw na jaz¢ w miescie. To wignie
nalezy zrobic, aby zapobiec podobnym wypadkom.
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tajanie delikwenta, kiedy zto jusi¢ stato, nie na
wiele sk zda, a mee wyrzdzi¢c sporo krzywdy.
Poczucie winy prowadzi do takiego zagubieria,
sprawca nie zastanawiagsprzede wszystkim, jak
doszto do wypadku i co powinien zrébby go uniknaé
W przyszitaci.

3. Zaburzenia osobows&ci

Czytelnik zapewne doszedtzudo wniosku,ze
istnieje pewna grupa zachowaiewybaczalnych.
Chodzi o czyny popetnione rozrinpie, z petn
swiadomacia konsekwencji. Wemy przypadek in-
teligentnego studenta vwgzej uczelni o ilorazie
inteligencji 130, ktéry jednak tak marnuje swoj sza
7€ grozi mu usurcie ze studiow. Wieze grozi mu
relegowanie. Wieze j&li bedzie naleycie pracowat,
zrezygnuje z dziewczyn i alkoholu, to z tattea
uzyska zaliczenia. Mma by wec obstawé przy tym,
ze powinien czd sig winny, bo jest inteligentny i wie,
co go czeka. Tymczasem bezsensownie zmierza ku
katastrofie.

Nie mazemy, jak wid&, usprawiedliwt jego po-
stepowania brakiem inteligencji czy niewiedaMozna
jednak wyttumaczy je wystpowaniem zaburze
osobowdci. Jak inaczej zrozuméetakie nierozgdne
zachowanie? Innymi stowy, taka osoba nie jest zya c
bezwartgciowa, bo trwoni pienidze rodzicow i przy-
sparza im smutku i rozczarowadest to cztowiek
neurotyczny, réciwy badz cierpacy z powodu ¢kow.
Ma problemy emocjonalne, ktére powoguie po-
stepuje jak idiota. Gdyby jego problemy emocjonalne
przytrafity si kazdemu z nas, prawdopodobnie
postpowalibysmy tak samo.
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Znatem wielu obiecujcych studentéw, ktorzy
zachowywali s§ w podobny sposob. [Ich problemy
sprowadzaty si po przeanalizowaniu zawsze do tego,
ze przeywali stany ¢kowe. Obawiali s, ze nie rda
w stanie sprostanadmiernym oczekiwaniom rodzi-
cow, odmawiali w¢c stawienia czota porae, ktora
— jak byli tegoswiadomi — czeka ich w momencie,
gdy tylko podejm proke. Kiedy przez catezycie
powtarza si komus, ze jest wspanialy, inteligentny
| Z pewndcia zostanie prezesem banku, to naktada
si¢ nan zbyt duwy cigzar oczekiwa. Tak wiec zamiast
powiedzi€ rodzicom,ze mae jest st tylko zwykiym
zjadaczem chleba, cztowiek decyduje sa niepowo-
dzenia, bo zawsze wirza nie mae zrzucé na fakt,ze
Si¢ nie starat, a nie na swe ograniczonezhwosci,

w ktore nigdy nie uwiergz Mozna jeszcze bardziej
zmniejszy¥ poczucie winy, przypisag porake na
studiach raczej wesotemu trybowycia nz temu, ze
w koncu nie jest si geniuszem.

Przypuémy jednak,ze w gr nie wchodzi ¢k.
Moze to wkc by¢ uraza, inny powany problem
emocjonalny. Na przykiad rodzice zmusgaje do
studiowania znienawidzonej medycyny. Odgryyea]
Si¢ za to,ze nie pozwolono ci zostaartyst, trwonisz
czas, nawet @i dla ciebie samego jest to bolesne.
W efekcie pod kadym wzgkdem cierpisz na tym ty
sam — w tym take twoje kwalifikacje, wymagane
jako warunek ewentualnego wptenia na uczelgi
artystyczn. Nabierasz przy tym szkodliwych nawy-
kow, ktore ledziesz musiat przezwyeiy¢, gdy juz
przekonasz rodzicow do zmiany zapatryiwa ile
oczywiscie uda ci sj to zrobt. Zdajesz sobie z tego
wszystkiego spragy ale nie maesz na to nic poradzi
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Jesté neurotykiem i chwilowo nic nie jest w stanie
zmienk twego posipowania. Staraszsalbo sprosta
wymaganiom, sdzac, ze kedziesz nic niewart, jdi

nie zostaniesz prymusem, albo patasz takim gniewem
do rodzicow,ze wszystko inne ginie liczy.

Nigdy, pod zadnym pozorem,
w zadnych okoliczngciach i z jakiejkolwiek

przyczyny nie pogpiaj Sie

Kiedy czujemy s winni, bo jest&my winni czynu
karygodnego — zaczynamy ¢sipotepiac. Jest to
bardzo niezdrowe podgjie. Tego witanie chciatbym
oduczy¢ czytelnikow i mam nadziejwykaz&, dla-
czego samoobwinianie jest zachowaniem neurotycz-
nym, do czego ono prowadzi, a takjak je zwalcza
Najpierw chciatbym wyjéni¢, co rozumiem przez
pojecie winy.

Wina ma dwa aspekty: zwraca grzeciw popet-
nionym czynom, a tale przeciw osobie sprawcy.
Wylawszy atrament na cenny mebel cztowiek catkiem
stusznie nazwie siebie niezdadednake nierozgdnie
jest atakowa siebie i obrzuca epitetami jedynie
z powodu niezdarrigi. Mozna by nieuwanym,
niezbornym w ruchach, moa cé nawet zrohd
umyslnie, ale nikt z tych jedynie powodow nie staje
si¢ wyrzutkiem spoteczestwa. Jéli tak myslimy, to
znaczy,ze jwz zaczlismy obarczé si¢ wina.

Znam kogdg, kto przypadkowo zabit przechodnia
w wypadku samochodowym. Rzecz jasha, wyrzucat
sobie nieostring jazck, lecz — co wécej — nie mogt
sobie wybaczy, ze spowodowat — chioniechacy
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— $mier¢ cztowieka. Oto samoobwinianie w najczyst-
szej postaci. Przez cate latgt w poczuciu winy.
Dziesk¢ lat cierpiat stabsze i silniejsze nawroty depresji
zanim dowiedziat si, ze ta depresja i pgpianie s¢
byty zachowaniami neurotycznymi.

Samoobwinianie przypomina wystawianie sobie
stopni naswiadectwie? W warunkach szkolnychaitia
z geografii czy historii, czworka z angielskiegal.it
jest miernikiem wiedzy. Nie oznacza jednaie to
ocenianyuczei jest na ,pitke" czy ,czwoérke". Nalezy
odr&ni¢ przedmiot i ocenian osolz. J&li tego nie
uczynimy, ledziemy myle¢ o sobie w superlatywach,
kiedy otrzymamy pitke, i odmawi& wszelkiej war-
tosci, gdy dostaniemy dwéj | tak wianie czsto sk
dzieje. To samo dotyczyycia codziennego, codzien-
nych zachowa. Kobieta, ktora wbrew nauce religii
dokonata aborcji, we wilasnej ocenie dégita si
zapewne czynu wysoce niemoralnego, gorzej jednak,
gdy zaczyna rownie postrzegé siebie jakoosolr
niemoralry. Oceniasiebie przez pryzmat wiasnych
czynbw. Oznacza toze ma ona szansby¢ osoly
wartasciowa jedynie wtedy, gdy pospuje bezb¢dnie
I bez zarzutu. Jasne jesie ludzie wyznajcy te¢
filozofie¢ sa skazanina nienaganne pagiowanie.
Przy te] okazji pacjenci zwykle pytaj,Jak mog
oddziel¢ siebie od mojego zachowania? Przecieoje
czyny to ja". W nagpnym rozdziale omoéwione zostan
techniki przezwygjzania depresji oraz rozdzielania
zachowania od osoby. Na razie chciatbym przede
wszystkim, ukazujc niefortunne skutki samoobwi-
niania, przekona czytelnika o tym, jak jest to
niebezpieczne.
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Samoobwinianie
jest gwaltem zadanym
sobie samemu

Zastanowmy si przez chwi¢ nad tym, co oagamy
obarczajc sk wina. Przede wszystkim ndymy o sobie
jako o kims niegodnym miana cztowieka. Wyob-
cowujemy s¢ z otoczenia. Gywamy pod wiasnym
adresem obeywych stow, takze nabieramy obrzy-
dzenia do siebie, nawets$Jeinni nie 3 w stanie tego
dostrzec. Czasem wymierzamy sobie ¢karelesmn
przypalajc sk papierosem 4z zacinajc brzytwg.
Traktujemy te siebie tak, jakby otoczenie powinno
nas lekceway¢ i omija¢ jak zaraz. Czyz to wiasnie
nie jest gwatt zadany sobie samemu?

Przypucémy teraz,ze ktcs inny chce nas w ten
sposéb potraktowa Czyz nie bronilibysmy sk ze
wszystkich sit? Z pewriwia tak. Tylko szaleniec
zachowalby s inaczej. Ale czy mana opieré si¢
przemocy, kiedy samemu jest $&j sprawq? Bynaj-
mniej. Wéwczas cztowiek upajagsihia, wyglada jej
niemal jak przeznaczenia. Nawet dobrze mu z tym,
poniewa sadzi, ze zadajc sobie tortury oczyszczaesi
ze wszystkich grzechow.

Jesli tak dobrze znosimy cierpienia, ktomami
sobie zadajemy, to dlaczego opieramy, gidy robi to
ktos inny? W gruncie rzeczy, gdyby poéledo sprawy
rozsadnie i realistycznie, to wszyscy, ktérzyesi
potepiaja, powinni traft do wigzienia i pocza nad
solm karzca reke sprawiedliwdci albo traft do
eskadr kamikadze Ilub pracowaz tredowatymi.
Moze to wyd& si¢ dziwne, ale tacy wkmie ludzie
czesto tam trafiag. Podejmuy ryzyko wszelkich
niebez-
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pieczeistw, bankructw, niepowodae a wszystko
to w prz&wiadczeniu,ze taki los przypadt im
w udziale, poniewasa bezwartgciowi. Wigkszas¢

z nich jednak nie posuwacsiz tak daleko. Wy-
mierzap sobie kag w domowym zaciszu, prze-
klinaja swoj byt, prébujc ukry¢ nienawké do sie-
bie przed innymi, i nie przychodzi im na dgly
ze 33 wobec siebie niewspdotmiernie niesprawied-
liwi.

Samoobwinianie
_jest zawsze
niebezpieczne

/Samoobwinianie to postawa niewtava. Obwinia
nie innych réwnie moze by niebezpieczne. W tym
drugim wypadku rodzi ono nienaj gniew i przemoc.
Przeczytawszy to, co napisatem o samoobwinianiu,
kazdy zrozumie z tatwéria, dlaczego obwinianie
innych jest rownie szkodliwe. Jeli ktos postpuje
zle, mamy skionn& oceni&, ze jest on zly. Staje si
on taki sam jak jego czyny. slesa to czyny dobre,
uwazamy, ze mamy do czynienia z dobrym cztowie
kiem, a jgli zte — to ze ztym. Bzdura! Znowu mylimy
cztowieka z jego pogpowaniem.

Praktycznie rzecz biac, zrodto wszelkiej przemocy,
wojen, tortur i morderstw mma znale¢ w krzyw-
dzacym owdzie,ze (a) naswiecie istniey ludziezli i ze
(b) tych ztych ludzi naley pokpic i ukar& za niegodne
czyny. Na pewno dla naszego wiasnego bezpistze
powinno s¢ ich wiegzi¢, lecz pozbawianieycia lub
wymierzanie innej drastycznej kary to nic innegig, n
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odptacenie ztem za zto osobom, ktore ppdy
niewtasciwie, by zwrocé na siebie nagzuwag;.

Nie zajmujmy s¢ jednak przyktadami skrajnymi.
Wickszai¢ z nas nawet nie widziata na oczy mordercy,
dlatego przyktad zycia codziennego lepiej pome
zrozumi& niebezpieczéstwo zwhzane z samoobwi-
nianiem lub obwinianiem innych. Wyobmay wiec
sobie, ze maz wiasnie kupit samochdéd bez wiedzy
zony. O nowym aucie nie byto nawet mowy, mimo to
gotowa jest patrzena to przez palce. Jednak nie
miata wptywu nawet na wybér modelu ani koloru.
| to po tym wszystkim, co dla niego zrobita! Jest
wobec niego w porddku pod kadym wzgkdem. Nie
wydaje ani grosza nie pytg go przedtem o zdanie.
Uwaza wigc, ze posipit nieuczciwie (i ma absolugn
racjg), dlatego rzuca mu w twarz wszystko, co |
w nim dotd denerwowato. Po takim wgiie ciska
w niego czymkolwiek, co znajduje¢spod kka, i na
doktadke, by poczut s§ skaxczonym draniem, biegnie
do sypialni wyptaka sic w poduszk. J&li drzwi
zamykaj sie na zamek, to tym lepiej — dla pegtenia
wyrazu sceny.

To nie jest wymylona historyjka. Taki scenariusz
rozgrywa s¢ nierzadko w kadym nieomal domu.
W niektorych jest to rzecz tak powszednia jak
zmywanie naczy.

W powyzszym przypadkuzona potpita meza za
bezmylnos¢. Rozumuje ona w ten sposqlPostgpit
zle, jest zty". | dziewie¢dziesiat dziewig¢ procent oséb
postronnych przyznatoby jej racjJa jednak zgtaszam
sprzeciw. W czym onagimyli? Ot&, po pierwsze, jej
maz jest tylko cztowiekiem, tak samo niedoskonatym
jak ona. To znaczy,e i on ma jaki& przywary. Jéli
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zona nie mee st pogodz¢ z tak powana wach meza
jak bezmyglnos¢, to z jakiego mzczyzny bytaby
zadowolona. Czy bylaby szgdiwsza, gdyby byt
gwalcicielem? Pedofilem? Malwersantem? Nie? To
moze powinna jednak zaakceptofvgo wraz z jego
niedoskonatécia i bez zbytniego szumu spréboéva
wykorzent zty nawyk, zamiast dawamu powody do
nienawsici, i to tak silnej,ze jest gotow kugi stonia
bez pytania jej o zgad

Podobne obwinianie jest o tyle niebezpieczie,
sktdca ludzi i odpycha ich od siebie, rozbija meastwa,
wptywa na powstanie poczucia winy, depresji i powo-
duje komplikacje zdrowotne, takie jak skokémenia
I wrzody. W szat nie wpadasbezkarnie. Pewnym
znanym mi osobom lekarze zabronili gwattownych
przezy¢ emocjonalnych z powodu niewydokwo serca,
a mimo to nieustannie z rozlicznych powodéw wpadaj
one w gniew, a nagbnie przyptaca to zdrowiem.
Ktos kiedys powiedziat,ze gniew jest cep jaka si¢
ptaci za cudze ktly.

Ci, ktorzy
si¢ obwiniaj, map wygoérowane
mniemanie o sobie

Przywotawszy w pargci te chwile naszegaycia,
kiedy czulémy sk winni, przypominamy sobie po-
czucie wiasnej mszaci | bezwartdciowosci, a take
to, ze w oczach innych musiémy robic wrazenie
zadzierajcych nosa. Osap cierpiaca na depresj
mozna z reguty okrdi¢ jako kogs petnego pokory,
komu brakuje wiary w siebie i kto ma o sobie bardzo



niskie mniemanie. Tak wc hipoteza, jakoby ludzie
odczuwajcy odraz do samych siebie byli w ¢bi
duszy zarozumiali, zdaje esbrzmie& niedorzecznie.
Jednak taka jest prawda.

Pewna nastolatka powiedziata mi niedawrie,
zaszta w cize i chciata popehdi samobdjstwo. Poseia
si¢ nawet do stwierdzeniage czuta do siebie obrzy-
dzenie i byta zawstydzona. Jakkolwiek na to pdtrze
Z pozoru nie sposOb byloby jej postawy nazwa
zarozumialstwem. Dlatego nieomal zamarta zzeméa,
kiedy powiedziatem jejze jest jeda z najbardziej
zarozumiatych oso6b, z jakimi miatem do czynienia.

— Ja? Zarozumiata? — zareagowata zaskoczona.

— Owszem! Uwaasz,ze jest@é takaswicta, ze nie
powinng& popeint ani jednego kdu wzyciu.

— Zgadza si. Nie powinnam byta za§ w ciazg.
Wiedziatam, jak temu zapobiec, ale nic nie zrobitam
— A co by st stato, gdyby jedna z twoich kaknek

zaszta w ¢ize? Czy pogpitabys ja za to? Chciataldyja
za to zahi? Przestatabysie do niej odzywéa? Unika
tabys jej, tak jak — twoim zdaniem — wszyscy
powinni unik& ciebie? Na pewno tak Byrobita!
Chybaze jestd inna niz wickszas¢ ludzi. Wtedy
podesztaby do takiej dziewczyny, obja serdecznie
| okazata jej tyle wsparcia i mitai, na ile ce tylko
st&. | to z gkbi serca.

— Tak — powiedziata. — Na pewno tak bym
zrobita. Ale to chyba nie to samo.

— Wrecz przeciwnie — odrzektiem — to normalne,
ze takie jak ona zachodzav ciaze. Ale nadludziom
twojego pokroju to sinie przytrafia.Tobienie wolno
popetnia blteddéw. Ty nie mazesz by romantyczna,
czy dziatg pod wpltywem chwili. Zwyczajnym ludziom,
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takim jak twoja koleanka, to s moze przydarzy.
Ale tobie — 0, nie! Z tob jest inna sprawa. Ty chyba
nalezysz do ludzi lepszego gatunku.

Dziewczyna stopniowo zrozumiata, jak byta wobec
siebie bezwzgldna uwaajac, ze nie mae sobie
wybaczy¢ nierozwanego czynu, podczas gdy bez
wahania rozgrzeszytaby z niego kodeke.

Jest to ukryta cecha wszystkich os6b obwitggh
sic. Nie mog znies¢ przykrego faktu,ze s niedo-
skonatymi, zwyktymi ludmi, ktérzy bhdza. Zaden
wysitek nie zmieni catkowicie tej cechy. Osoby &ki
bezustannie wgzap si¢ w neuroz, wymagagc od
siebie posfpowania lepszego hiod innych, i uwaaja,
ze zastugyj na jak najgorsze traktowanie, dopoki nie
przestan postpowa niewitasciwie.

Najwyzszy czas pogodezisig, ze jestdmy tylko
ludzmi.

Niech czytelnik wyobrazi sobieze jest Bogiem,
ktory zdecydowat zaludaiswiat istotami doskonatymi.
Mogtby zatem stworzy istoty madre, niezwykle
inteligentne, o zdumiewago szybkim refleksie i od
razu dojrzate, pozbawione wieku mtodaczego
i staragsci. Nawet Bog jednak nie wyda nawiat
dziecka doskonatego, jakke dziecko to z samej
natury istota nierozwigta i nic nie wiedzaca. Chciatby
tez pewnie pozby sie ludzi starych. W jaki sposéb
bowiem swiat miatby by zaludniony tylko ludmi
doskonatymi, gdyby pozwolit im sistarzé i niedokz-
nie¢, przez co straciliby bystéé umystu, dzgki ktorej
sa tak doskonali? Musiatby zatem stwoézyudzi
rodzacych st z mtodym ciatem i umystem cztowieka
w sile wieku i takimi musieliby oni pozostana
zawsze hdz do momentémierci (przy zaleeniu,ze
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chce, byzyli tylko przez okrélony czas). Nie zaist-
niatby wtedy znany nam proces starzenia, bo z pe-
wnoscia powodowatby uchybienie w nienagannym
postpowaniu. Tak w¢c wszechwiatem istot dos-
konatych radzitaby zasada: dgijest&my, jutro nas
nie ma.

Z drugiej strony, wysipujacy w roli Boga czytel-
nik mégitby stworzy istoty, ktorym przypadtby
w udziale swiat niedoskonaty. W takim wypadku
nalezatoby jednak mié catkowicie odmienne ocze-
kiwania wobec tych biednyckmiertelnikow. Czto-
wiek niedoskonaty dtugo uczy ¢izycia — nawet
przez szesrigie do osiemnastu lat — zanim we
0 sobie powiedzig ze jest niezaleny. W miag
posuwania & w latach tracitby te zrecznci¢ ciata
I bystras¢ umystu, starzee sk pod kadym wzgk
dem. Mana st jednak spodziewa ze nawet w naj
lepszych latach swojegaycia takie istoty hda
popetnia wszelkiego rodzaju gtupstwa i nieostro
nosci. Innymi stowy, trzeba siliczy¢ z tym, ze
niektore z nich dopuszezsi¢ kradziery, popetna
morderstwo, samobdjstwo czy stasic sprawcami
innego okrutnego czynu. Matkitla zdolne do
zakatowania dziecka rsaier¢, a ojcowie wywota
wojny, w ktorych leda gina¢ ich synowie. Takich
ludzi bedzie z tatwdcia sta: na nienawdé, ale te na
mito$¢. Chocia beda zdolni do znacgcych osag
ni¢¢, jak zwalczanie chorob czy podbdj przestrzeni
kosmicznej, to doprowadzez do zanieczyszczenia
atmosfery oraz uratajtylu ludzi od przedwczesnej
s§mierci, ze zagrozi to przeludnieniem, arsenat ato
mowy rozbuduj zas do rozmiaréw pozwalagych
na wysadzenie catej planety w powietrze.
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Wszystko to jest weditug mnie jak najbardziej
rozadne. Uwaam bowiem,ze cztowiek jest tylko
cztowiekiem, ze jest niedoskonaty i niejednokrotnie
nie maze ustrzec siprzed brakiem rozwagi.

Niemniej jednak wielu ludzi upieracsize przemoc
nie ma prawa mie miejsca,ze dziecko nie maze
umrze, a wypadek nie mee sk zdarzy. Na ile
glupoty jeszcze nas sta

O ile lepiej brzmi: ,Lepiej bytoby nawiecie, gdyby
nie stosowano przemocy. O imilej bytoby zy¢,
gdyby ci, ktérych kochamy, nie umierali. | czyie
bytoby cudownie gdyby nie dochodzito do wypadkow".
Takie postulaty maj sens, gdy wyrazaja nasze
zyczenia i wo¢, a nie zadanie czy konieczrg.
Formutowaniezadan jedynie dlategoze zyczymy
sobie takiego, a nie innego obrotu spraw, nieuatson
prowadzi do konfliktéw, j&i okaze sk, ze jest inaczej,
niz chcemy. Przestamy wiecc wymag& od siebie
nieskazitelnego pogbowania i pogédmy sk, ze to,
co zrobilsmy, byto nieuniknione, a z pewhda
bedziemy darzyli w¢kszym uczuciem siebie i innych.
Zrezygnujmy z pychy i zapagtajmy, ze Bdg wybrat
drugi z przedstawionych modeli wazeniaswiata.

Ludzie
obwiniajacy sie
to tchorze

Poczucie winy nadzwyczaj skutecznie powstrzymuje
nas od popetniania pewnych czyndéw) Morderstwa
zdarzay sie rzadziej, ntby istniaty po temu okolicz-
nosci, nie tylko dlategoze grozi za nie wysoki wyrok,

41



ale i z tego powodu,e nie zniélibysmy perspektywy
zycia z tak ogromnymi wyrzutami sumienia. Na catym
swiecie ludzie przestrzegaprawa, poniewapoczucie
winy zbyt im chzy, aby mogli posipowa inaczej.
Nie ulega w¢c kwestii,ze sumienie jest strzaikiem
naszych poczyma
Niestety, cena, jak ptacimy za takie ,wykorzys-
tanie" poczucia winy, jest ogromna, bo poza tym,
unikamy wys¢pkow, bardzo cgsto wyzbywamy s
odwagi i rozgdku. Szekspir to wkmie miat na myli
mOwiac, ze sumienie czyni nas tchérzami. Chciatbym
przedstawé¢, jak wyrzuty sumienia magzrobi¢
z cztowieka takiego mczaka,ze pozwala s innym
wykorzystywa&, oraz w jaki sposdb magone do-
prowadzé do posgpowania wbrew jego wiasnym
interesom, i to do tego stopnige zastanawia sion,
czy jeszcze stago na samodzielndecyzg i czy
w ogoéle jegazycie naley do niego.

Bill jest szczegdblnie dobrym przyktadem na to, co
dzieje s¢ z osola poczuwajca sie do winy. Bytzonaty
i miat romans, aleona nigdy nie dowiedziata si
onim. Utrzymywat to w tajemnicy przez dziesilat
ze strachuze go porzuci. Przez ten czas Bill czis,
nie mae sk przeciwstawé nierozadnemu zachowaniu
zony, a ona, wyczuwag, ze nmaz nie walczytby o swoje
prawa, jeszcze bardziej wykorzystywata sytgacj
Stosunki m¢dzy makonkami popsuty & do tego
stopnia,ze Bill nienawidzitzony za jej zachowanie
i siebie za tchorzostwo i niezdolitodo reakcji. Ona
za$ nienawidzita go za brak charakteru i za e,
dawat jej wchodzi sobie na gtow.

Spedziwszy troclk czasu sam na sam z Billem,
dowiedzialem si 0 jego romansie i poznatem mecha-



nizm usprawiedliwiania swojej staba i leku. Z tat-
woscia zrozumiat, ze przez te wszystkie lata byt
tchérzem, ale zupetnie nie mégt pojmoich nalega,
by nie czut s¢ winny niewierndci, oraz tegoze im
predzej przyzna sizonie do wszystkiego, tym szybciej
zdejmie ona z niego niewidzialnyegar winy.

Probowatem pomodc Billowi w samoakceptacji, by
zaprzestat obarcgasic wina. Kiedy w kaicu popt, ze
jego romans wynikt z niskiego mniemania o sobie, co
jest problemem psychologicznym, a niea@akvysipna
cechy charakteru, byt w stanie powierzgaly sekret
zonie. Zgodnie z przewidywaniem, po patkowym
szoku, jakim byta dla niej ta wiadorfg zwiazek
ulegt znacznej odmianie.

— Kiedy sobie pomélg, co musiatem zno&iprzez te
wszystkie lata — powiedziat poiej Bill — mam ocha
da sobie kopniaka. Tylko dlategee popetnitem c§
czegosi¢ wstydzitem, pozwalatemonie na wszystko,
nie przeciwstawiatem siej, we wszystkim ugpowa
tem i co gorsza, czutemegiv obowihzku znosé to
w milczeniu. Nigdy nie przyszio mi na glyapytd ja,
czego u diabta ode mnie chce. Gdybym to ja potrakto
wat ja podobnie, miatbym powdd do obarczania si
wina. Ale czy myli pan,ze ona ché przez chwi¢
zastanowita i nad tym, jak mnie traktuje?

To nowe poczucie pewlao siebie Billa dodatkowo
zaowocowalo szacunkiem w oczasbny. Ona sama
powiedziata:

— Oczywkcie, ze obecnie mam lepsze zdanie o Billu.
Gdy poréwnam go dzisiaj z tym stabeuszem, za ktdreg
wysztam, to wydaje mi gi ze miatam nadziejtak
obrzydzt muzycie moim gderanienyeby wreszcie
wziat si¢ w gasc i posuapit jak mezczyzna.
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Najbardziej frapujce i niezwykte skutki nadmier-
nych wyrzutdw sumienia zanotowatem u pewnej
nastoletniej dziewczyny, ktora nie tylko cierpiata
depres¢, ale wecz styszata gtosy mowee jej, aby
zabita matk albo nawet popetnita samobdjstwo. Matka
i corka byly ze sofp sktécone i nierzadko dochodzito
do scysji i utarczek stownych. Chogianatka miata
dobre intencje i chciatla jedynie skorygaivao-
stepowanie corki, nie dostrzegata, pkwrogasé
wywotywata chgtym pouczaniem. Wojna trwata
ladnych pag lat, dopoki uczucie nienawdi do matki
nie przybrato tak na sileze corka ji go nawet nie
dostrzegata. Wtedy pojawityesu niej omamy stucho-
we.

Czasem dziewczyna byla w stanie ignoréwygtosy",
lecz czsto przeszkadzaty jej na przyktad podczas
rozmowy czy w trakcie robienia zakupow. Wyprowa-
dzato p to z rébwnowagi, bo nie mogta prowadzi
dwdch rozmow jednoczeie, nie chciatla tepozwoli,
by interlokutor s¢ zorientowat,ze grebia ja urojone
~gtosy".

O wysgpowaniu powyszych symptomoéw dowie-
dzialem s¢ podczas seansu terapii grupowej. Za-
pytatem pozostatych cztonkéw grupy, co ich zda-
niem powinna ona zrobj aby gtosy ustaty. Z re-
guty zalecali, aby znalazta wymowkdo opusz-
czenia rozméwcy; mowita gioiej, aby zagtuszy
»gtos"; zmusita s¢ do smiechu, aby przekorta
Sig, ze cala rzecz jesimieszna; lub te zamilkia,
dopoki ,gtosy" nie odejg. Wyjasnitem cztonkom
grupy terapeutycznej, dlaczegmadne z tych roz-
wigzan najprawdopodobniej nie bytoby skuteczne,
a nas¢pnie przedstawitem swoéj pomyst. Jedna
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z pacjentek w grupie nieomal zemdlata, kiedy
zasugerowatemze musimy przekonadziewczyr,

by nie czuta si winna cleci zabicia matki. Wyjani¢
moj tok rozumowania w nagbtujacy sposob: im
bardziej s¢ czyms przejmujemy, tym pewniej dana
rzecz s¢ stanie. Ta mioda dziewczyna zdawata sobie
spraw z grazacych jej ,glosow" i bardzo g to
niepokoito. Nie byloby calego problemu, gdyby nie
wyhodowata gigantycznego kompleksu z powodu
morderczych msli. Jesli podesziaby do nich ze
spokojem, to bytaby w stanie sama siebignmwyac za
podobra niedorzeczng. Aby pomadc jej pozby sie
problemu, poradzitem, by uwata swéj gniew za co
catkiem normalnego i by przyznata sama przedasob
ze podobne uczucia miatazuwvielokrotnie, a mimo to
nigdy na nie nie zareagowata. Poradzitem jej tey
wybaczyta matce toze ja frustruje, gdy matka te
jest zwyklym cztowiekiem i chce dla niej jak najiep
Za kazdym razem, kiedy ,gtosy" pojawiaty gi miata
reagow& na nie z meliwie najwigkszym spokojem

i nic nie czyné w celu ich sttumienia oraz nie c&u

z tego powodu winy, a z pewfma z czasem ,gtosy”
znikna.

W ciagu miesaca ,gtosy" prawie zanikly. F&
jeszcze sporadycznie ¢sipojawiaty, to dziewczyna
analizowata swéj gniew i perswadowata go sobie.
A poniewa& nikt z grupy nie uwaat, ze byta godna
potepienia za to,ze nienawidzita witasnej matki,
przestata odczuwa paniczny ¢k. Dopiero wtedy
podeszta rozglnie do konfrontacji z matki nie
pozwalata jej dominowanad soh. Pomogto jej to
zapobiec licznym frustracjom, ktére normalnie wy-
prowadzityby a z réwnowagi.
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Niech przypadek Johnadizie ostatnim przykiadem
na to, jak poczucie winy czyni nas tchérzami. John
stat s¢ alkoholikiem, gdy jego ojciec stale potrzebowat
kompana do kieliszka. John chodzitjna spotkania
Anonimowych Alkoholikow i starat si zachowa
trzezwos¢, ale od czasu do czasu trafiat do mnie
z depresj, poniewa odmowit napicia s z tatus-
kiem", a raz nie pozwolit ojcu zahtaswych trojga
dzieci na ,kurs" po barach. W takich chwilach ofcie
odwotywat s& do sumienia Johna wypominaajmu,
co dla niego zrobit, oraz twierdzite na synu spoczywa
obowiazek wyswiadczania ojcu tych drobnych przy-
stug. John nie uspowat, ale byt z tego powodu
wewretrznie rozdarty.

Usitowatem uzmystowd Johnowi,ze ojciec wyka-
zywat niedojrzaté¢ emocjonaln, stawiajc tak smiesz-
ne zadania, orazze odmowa w gruncie rzeczy nie
zaszkodzitaby ,staremu”. Naghie pokazatem mu,
jak mogitby bez wikszego trudu odmowi ojcu
niejednej takiej przystugi nie poczuvgajsik do winy,

o ile sam zdecydowaitbye dana sprawa jest dla niego
istotna.

— John, j&li ojciec powiedziatby cize ma sila
potrzele pusci¢ z dymem caty dom tylko dla rozrywki,
to z pewndcia nie przystatby na jego propozyej
prawda?

— Oczywiicie, ze nie.

— A gdyby chciat ay¢ twego pokoju w charakterze
toalety, pozwolitby mu?

— Oczywiicie, ze nie.

— Przypuéémy jednak,ze wypomniatby cize syn
powinien pozwolk ojcu na odrobia przyjemndci po
tylu latach wyrzeczg Przypuéémy, ze méwi ci, jaki
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jest& niewdzkczny, bezduszny itd., dlategee nie
pozwolisz mu spadi domu lub uy¢ dywanu do
zatatwienia potrzeby. Czy zastanawiadbgic nad
reakcph w takim wypadku?

— Wiem, do czego pan zmierza, ale to jest inna
sytuacja.

— Jak to inna? Jaka jestaidica migdzy tymi
przyktadami a tym, co ci ded wyrzadzit? Przyczynit
si¢ do twojego alkoholizmu i faktycznie zrujnowat ci
matzenstwo, a teraz chce wystatviwoje cérki na
niebezpieczéstwo tylko po tozeby mi€ towarzystwo
do kieliszka. Tak dalej nie nioa. Jéli sta¢ ci¢ na
odmowg, to mazesz powiedzie,nie" w tych sprawach,
ktore g dla ciebie istotne.

W koncu John pajt, o co chodzi. Nie pozwolit, by
ojciec wywotywat w nim poczucie winy, statesi
wobec niego bardziej stanowczy. Ze spokojem pfzyj
wynikly z tego tymczasowy brak akceptacji ze strony
ojca, lecz sprawit wiele dobrego sobie i dziecidwic
by z tego jednak nie wyszto, gdyby nie przezwyyi
w sobie poczucia winy.

~ Poczucie winy
sprawia, ze postpujemy
jeszcze gorzej

Wpojono nam przekonaniee poczucie winy z po-
wodu niewtdciwego posipowania jest rzeazmoralra,
a to dlatego,ze doskwiera ono do tego stopnia, i
odwiedzie nas od powtdrnego popetnienia czynu
nagannego.) Gdyby tak byto w istocie, bytbym naj-
goretszym zwolennikiem rozbudzania w sobie poczucia
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winy, aby nie dopgéci¢ do popetniania kidow.
Niestety, tak nie jest. W rzeczywisto skuteczniejsze
jest pos¢powanieodwrotne,tzn. nie naley w ogole
obarcz& si¢ wina, lecz przemyle¢ biedy i przewi-
nienia, aby nasgpnie ustrzec si przed ich powté-
rzeniem. Wyrzucanie sobie czynow karygodnych
prowadzi do przekonaniae lepsze pogpowanie
w zadnym wypadku nie jest mbwe, a taki potwor
jak my wiagnie ma potrzeb postpowa gorzej, aby
by¢ ukaranym. Poza tym, jak inaczej zakodéwa
btad w pameci, jesli nie przez rozdzieranie nad nim
szat?

Wezmy przyktad Lucy. Mz jej wyjechat pracowa
za graniq, czuta s¢ wiec samotna. Zdarzyta jejesi
przygoda mitosna. Chociamiata z tego powodu
wyrzuty sumienia, to jednak ta przygoda byta jej na
tyle mita, ze porzucita wszelk mysl o zerwaniu
z drugim ngzczyzm, nie czuta si tez winna. Lecz
romans skaczyl si po pét roku i Lucy prawie
natychmiast znalaztaegiv ramionach innego. Poczuta
wtedy nienawd¢ do samej siebie. To wowczas zapewne
nabrata przekonanize jest ladacznig ktérej nic
i nikt nie pomae i ze w sumie staja tylko na to, by
pojs¢ do tazka z byle kim. Pewnego wieczoru wraga)
z przykcia spostrzegtaze jeden z g&ci jechat za jej
samochodem. | co uczynita? Pgsta jak przystato
na ladaczni¢ — zatrzymata s, wsiadla do jego
samochodu i oddata muesiPotem wrdécita do domu.
Tego wieczoru zadzwonita do mnie i z ptaczem wigtos
prosita o pomoc, wspomingj przy tym o samobdjs-
twie.

W krétkim czasie paja, jaka krzywde sobie
wyrzadzata. Zmienita s zupetnie, gdy zdata sobie
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sprave, iz obarczajc sk wina wmawiata sobieze jest
bezwartéciowa, a nie po prostu nierozwve i niewier
na nezowi. Nigdy nie przyznatem jej racjize jej
postpowanie byto nieszkodliwe. Sypig z byle kim
mogta zarazi si¢ chorola, zagé w ciaze, a przede
wszystkim byta absolutnie nie w padku wobec
meza. Utrzymywatem jednakze postpowata w tak
nierozwany sposobpo poczucie winy mczyto ja do
tego stopnia, 4 nie widzac innego wyjcia sama
wymierzata sobie kar Gdy to zrozumiata, problem
przestat istnié.

Odrobina poczucia winy nikomu nie zaszkodzi.
Nalezy sie wystrzega jedynie nadmiernego i ustawicz-
nego obarczania giwina. Kiedy czujemy si bezwar-
tosciowi, to uczynimy wszystko, by nic dobrego nas
nie spotkato. Najgorszy wrdg tkwi w nas samych.
Jesli powie sk dziecku, ze do niczego nigdy nie
dojdzie, bo w szkoléciagato na klaséwce ie powinno
sie wstydzt tego,ze matka przez nie cierpi, wéwczas
Z pewndcia bedzie se czuto niegodne mikxi matki
I uczyni wszystko, by rozbudziw niej nienawd¢ do
siebie. Przecie sama matka powtarzata mie jest
niegodne jej mitéci, a czy matka mee sk myli¢
w takich kwestiach?

Remedium nagtchorolg stanowi akceptacja samego
siebie, swoich stal$ei, niedocagnie¢ i nawykow przy
jednoczesnym wzmmnym wysitku, aby pokora
utomnaici dziedziczone przez wszystkich z chyil
przyjscia naswiat. Zdolnag¢ przebaczania innym i sobie
to rzecz, ktérej wszyscy ludzie obarcmj sk wina
Musz Si¢ hauczy.
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Religia
a kwestia
samoobwiniania

Postulat, by nie obarczasi¢c wina, wyda sé¢
niektérym osobom wysgpny i grzeszny. Mgna by
dojs¢ do wniosku,ze jestem zwolennikiem wszelkiej
przemocy, czynéw niemoralnych oraz zecam do
popetniania ich bez cienia poczucia winy. Oczgn
jest to nieprawda. W istocie jestem zdania, (a)
wiekszas¢ 0sOb uwaajacych st za religijne naprawg
taka nie jest, (b) wkszas¢ osdb mylacych, ze zyja
zgodnie z przykazaniami Biblii, ¢gto postpuje wrcz
odwrotnie, a (c) to, co zostato tu powiedziane eohar-
czaniu s¢ wina, jest bardzo chrzeijanskie i (d)
znajduje poparcie w Biblii.

W mysl kazdej religii jej] wyznawca powinien [gy
cztowiekiem szcgsliwym, zadowolonym z siebie
i pelnym mitcci blizniego. Jak wskazuaj rézne
wyznania, bddzenie jest rzeezludzka. Powinngmy
sobie wybacza Powinngmy tez wybacz& innym
wykroczenia przeciwko nam. Czy wszyscy 0 tym
pamktaja? Czy Biblia nie gtosi,ze kiedy nie wini s§
blizniego za hid, to wybacza mu sijlego wykroczenie?
A kiedy cziowiek wybacza sobie uchybienia i po-
tkniecia, czy: nie czyni zgodnie z biblijnym przykaza-
niem mitowania bliniego jaksiebie samegoProsz
zwrocic uwag, ze ten usfp Biblii ma dwa znaczenia,
nakazuje kochainnych, ale te siebie. Ma@na to te
przetazy¢ nastpujaco: nie wh innych, tak jak nie
winisz samego siebie.

Kazda znana mi religia ktadzie nacisk na to, by
cztowiek zrozumiatze jest istaf ludzka i zaden wysitek
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ani wtadza nie uczyniz niego boga. Innymi stowy,
wszystkie religie przyznaj ze cztowiek jest tylko
cztowiekiem, ze ma stabgéci i bedzie grzeszyt bez
wzgledu na to, jak bdzie st starat tego unikax.
Moze, oczywscie, znacznie ograniczyniewtaciwe
postpowanie, ale nigdy nie uniknie go catkowicie.
Cztowiek jest niedoskonaty i musi dziatav sposob
niedoskonaly. Oznacza tee kxdzie kradt, oszukiwat,
wyrzadzat krzywd;, kierowat s¢ egoizmem i tak
dalej. Jedynie Bég jest doskonatly, ale nas uczynit
niedoskonatymi. Dlatego ma wiagzprzebaczania
bez wzgtdu na nasze czyny. Nie znam religii, ktora
z przekonania o nieskozonej zdolnéci Boga do
przebaczania nie uczynitaby jednej ze swych gtéw-
nych prawd.

Warto potay¢ nacisk na faktze jesli Bog maze
przebaczy karygodne zachowanie, to czy cztowiek
nie powinien by rownie taskawy i wielkoduszny
wobec samego siebie? Czy mauii ,wiem, ze Bog
przebaczy mi moje winy, ale ja sam tego nie mog
uczynit", postpujemy w zgodzie z religi” Oznacza
to stawianie swojego adu ponad Beym. Tego
samego dowodzi niniejsza kgka, tyle ze z psycho-
logicznego punktu widzenia. Nie naie nigdy ob-
winia¢ si¢ tylko dlatego,ze Bog uczynit cztowieka
niedoskonatym. Wiedziat Onze cztowiek ldzie
taki juz w chwili, gdy postanowit go stworzyi nie
wini nas za popetnianie czyndw nierozimgch,
gdyz takich mana st spodziewa po ludziach nie-
doskonatych.

Jesliby poskpowa scisle wedtug nauk witasnej
wiary lub jej Pismawigtego, to bez watpienia cztowiek
rzadko przeywatby depresj, a przynajmniej nie
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z powodu samoobwiniania. Oto doskonaty przyktad
niemal catkowitej zgodnii religii i psychologii Nie
nalezy wigc czuw sig winnym; trzeba wyperswado-
waé sobie poczucie winy, gdy naginym razem
zdarzy nam si niewtaciwie postpowa. Trzeba te
pamitaé, ze poczucie winy stoi w sprzeczéa

z nauly religijna. Nalezy sic zatem przyznawado
niewtasciwego postpowania, jéli si¢ jest winnym,
zwalczajc jednoczénie poczuciewiny. Nie oznacza
to odstpstwa od zasad wiasnej religii. sllenawet
duchowny obstaje przy tymze popetniwszy czyn
zastugugcy na pogpienie winiené mie¢ poczucie
bezwartdciowosci, powiedz mu,ze nie zna nauk
whasnej wiary i nie ma najmniejszego pojp o tym,
ha czym powinna polegareligia. Byt moze, miewa
on depresj réwnie czsto jak ty, bo uwza, ze nic
juz go nie zbawi, i gdzi, ze jest nic niewart z powo-
du czegé, za co musi si hienawidzé¢ przez reszt
zycia. Jéli taka uwaga wywota irytagj osoby du-
chownej, mana przypuszczg ze niezbytscisle
stosuje s ona do wiasnej nauki. Chrgdjanstwo

i judaizm zawierg wiele mydrych zasad, ktore &
je poprawnie interpretowia pozwalag osiagnac
harmon¢ uczuciowa. Tak wic, jesli osoba duchow-
na jest niezrownowana emocjonalnie, to nigyje
w zgodzie z obowzujacymi ja Swigtymi naukami.
Sadze, ze w Pémie Swictym mazna odnale¢ wszys-
tkie podstawowe zasady psychologii dotywz zdro-
wia psychicznego. Zaburzenia wielu ludzi — mimo
ze przez caterycie pozosta we wspodlnocie religij-
nej — wynikap z niepoprawnego odczytywania
nauki Kasciota, dlatego nie udaje im¢sizyé przy-
ktadnie.
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Moim zdaniem poczucia winy mpa s¢ spodziewa
u koga, kto nie odcierpi swego pagtku. Myli sig
ten, kto adzi, ze zasady religii nakazajwiernym
cierpienia emocjonalne. Religia powinnacbgchro-
nieniem dla potrzebagych, nie z& biczem baym.
Jesli cierpimy depresj, mamy poczucie winy, przepet-
nia nas gniew 4z lgk, to nie jestémy w zgodzie ze
solm ani z nasg wiara.



ROZDZIAL TRZECI

Problemy
emocjonalne

Jeéli czytelnik zgadza si dotychczas z autorem

| chciatby s¢ pozby cigzaru winy, to stwierdzi tg
ze zrozumienie tego, co zostato omowione w rozdziale
drugim, przyniesie mu pewnpopraw, lecz by
moze niewystarczajca. Aby catkowicie skaczy¢
z obarczaniem siwing, naleey pozn& mechanizmy
powstawania wszelkich zabunzemocjonalnych
I sposoby pozbywaniagsich.

Dlaczego
naprawde Sie
denerwujemy

Wigkszas¢ ludzi uwaa, ze wzburzenie ogarnia nas
z dwoéch powoddw. Jest ono mianowicie rpstwem
trudnych okolicznéci lub niefortunnych zdarze
badz tez jest spowodowane jakigizaburzeniami
fizjologicznymi.

W moim przekonaniu denerwujemyesgtéwnie
dlatego,ze wmawiamy w siebie zdenerwowanie! To
nie rodzice, mz, zona czy szef w pracy, ale wiasne
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mysli doprowadzag nas do irytacji. To nie dziurawa
opona doprowadza do pasji, lecz $hy niej, gdy
wysiadiszy z samochodu sicpgo na zéniezonej
drodze stwierdzamy,e wymiana kota pochtonie sporo
czasu i wysitku. Tylko od tego, jak podchodzimy do
sprawy, zaley, czy zachowamy réwnowagczy te

ja stracimy. Oto, jakg nazywam, Teoria Emocji ABC,
ktora brzmi nasipujaco: Doznajemy dwojakiego
rodzaju bélu. Pierwszy to bél fizyczny, drugiszio
cierpienie zranionych uczy Gdyby wbt komus néz

w pies i nazwa ndz A, a rar w piersi C, to kady sk
zgodzi,ze A spowodowato C, czyli to aéspowodowat
rarg w piersi. Jéli natomiast ztamiemy naegw wypad-
ku samochodowym, to samochod nazwiemy A, a zia-
mam hoge C — samochdd spowodowat ztamanie
nogi, czyli A spowodowato C.

Schemat ten sprawdzagsiawsze w wypadku bolu
fizycznego, nawet f to my sami go sobie zadajemy.
Ciato doznaje wowczas fatwego do rozpoznania urazu,
spowodowanego zazwyczaj przez kddgab cas
z zewnytrz. Moze to by siniak, ztamanie ki czy
uptyw krwi.

Czesto jednak odczuwa eibdl, ale nie wida
zranienia, gica czy ztamanych kgi. Skad ten bdl s
bierze? Z elementu B, czyli nily, jakie powstag na
temat A. Widnie roztrasanie sprawy powoduje bdl,
a nie to, co inni nam wyadzili lub powiedzieli.
Wyobrazmy sobie,ze ktas wyrazi st 0 nas obrdiwie
— oznaczamy to jako A. Mowimy sobie wtedy na
przykiad: ,Czyz to nie jest okropne? On mnie nie
lubi. To nie do zniesienia". Jest to element B.tbase
odczuwamy gniew, bol gtowyablz przygrebienie (C).
Sktonni jestémy mysle¢, ze wyprowadzity nas z row-
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nowagi niemite stowa pod naszym adresem, podczas
gdy to roztrasanie ich sprawia nham bol. To nie A,
lecz B jest przyczyszranionych uczé

Irytujace nas m§li, oznaczone jako B, nazywagsi
wyobrazeniami irracjonalnymi. Kady ma jakié
bezpodstawne przekonania,s¢cav co bardzo wie-
rzy, mimo ze przyprawia go to 6 zmartwienie. Do
tego stopnia nauczono nas f§ie¢ irracjonalnie,
gtupio i bezsensowniegze w trakcie niniejszej lek-
tury niejeden czytelnik odkryje zapewne ze zdziwie-
niem, ile bezsensownych idei powszechnie zava
Sie zaswiete.

Jesli naprawd chcemy pozb§ si¢ depresiji, gnie-
wu czy zdenerwowania, musimy przede wszystkim
dostrzec znaczenie stwierdzenize zawsze sami
doprowadzamy si do irytacji. Nas¢pnie naley
odkry¢ witasne irracjonalne przekonania. W kol
trzeba zrozumig ze ulegamy bezsensownym ideom
I powinnismy zasipi¢ je rozsdniejszymi zapat-
rywaniami.

Oznacza to mniej wcej tyle, ze juz nikt i nic nie
bedzie w stanie doprowadznas do pasji, o ile sami
na to nie pozwolimy. Naturalnie,etac istotami
niedoskonatymi, nie jesimy w stanie zawsze pokaha
wiasnych skionngi do irracjonalnego myenia. Lecz
jesli sie¢ pozna przyczya irytacji oraz dowie, co
nalezy uczyni, by sk uspokoé, sukces moe by
zdumiewagcy. Pozytywne skutki tego sposobu po-
stepowania odnotowatem u wielu ludzi tatwogsi
irytujacych. Nauczyli si oni radz¢ sobie z wiasnymi
nerwami w momencie, kiedy pokazano im ydiava
droge. Lecz zmiana sposobu signia kosztuje dib
wysitku. Wesote myli sprawiap, ze cztowiek jest
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szczsliwy. Mysli pozbawione agresji powodyj ze
brak jej talkke w dziataniu. Niczego nie obawig; g€n,
czyje mysli nie s3 petne kku. i

W przeszidci zawsze obstawadliny przy tym,ze
cos lub ktas w naszynzyciu musi s¢ zmient, abysmy
mogli osagna¢ szczscie. To podejcie jest bédne.
Czestokra® ktos z naszego otoczenia nie potrafi lub
nie jest w stanie gizmienk, albo t& nie umiemy
badz nie maemy zmiené sytuacji, w ktorej si
znalelismy. Nie skazuje nas to jednak na niedol
Mozemy sobie catkiem dobrze poratiznawet jgli ta
sytuacja czy osoba nie zmienigsil Bogu dzgki.
Wyobrazmy sobie, jak okropne bytobiycie w innym
wypadku. Oznaczatoby toze na przyktadzona
alkoholika musiataby by nieszczsliwa dopoty, dopoki
on nie przestanie @i A gdyby nigdy nie przestat?
Musiataby przey¢ catezycie bezustannie zamartwiaj
sig. To niedorzeczne. Memy sé zmient na lepsze.
Wystarczy tylko spojrzeinaczej na element B, a to,
co czujemy w stosunku do A, zmieng sliametralnie
w punkcie C.

Irracjonalne
wyobrazenia osoby
obwiniajacej sk

Depresja wynikta z samoobwiniania nigdy nie jest
spowodowana naszym niepowodzeniem, grzechem
czy nieumyglnym wyrzadzeniem krzywdy. Depresja
taka pojawia s w punkcie B, gdy uwazamy, ze po
pierwsze, musimy hydoskonali, i po drugie, ludzie
sa zli i nalezy ich o to obwinié. Te dwa niedorzeczne
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wyobrazenia zawsze wywotyj depres¢, o ile ma
si¢ je w chwili popetnienia czynu karygodnego.

Wyjasnitem juz w rozdziale drugim, dlaczego
przekonanie o tymgze naley by¢ doskonatym,
jest bkdne. Wyj&nitem tez, dlaczego nikt nie jest
zty, chot posupit zle. J&li stawimy czoto tym
dwém wyobraeniom, to fatwiej bhdzie odnale¢
spokdj ducha i catkowicie unikié depresji, nawet
gdy jestémy sprawcami wielu niefortunnych zda-
rzen. Nalezy jednak bardzo nad sqlpracowd,

w przeciwnym wypadku terapia nie dadnych
wynikow.

Po pierwsze, postarajmyegszrozumie, iz niedo-
rzeczne wyobrzenia pojawiaj sie przed wysipieniem
depresji. Jdi z pocatku nie jest to dla nas oczywiste,
nalezy zastanowd si¢ jeszcze raz i sprobowaprzy-
tapa" si¢ na podobnych wyobgsniach. Bdzie to
wymagato troch wprawy, lecz wczeniej czy pé&niej
niemal z pewnfcia dostrzeemy wyranie pewne
nieracjonalne mili, ktére powtarzakmy przez cate
lata.

Miatem kiedy pacjentk, ktéra zgtosita s do mnie
przygrebiona po ktétni z razem. Wytkmt jej on
jakies rzeczywiste uchybienie, na co w odruchu
samoobrony zareagowata sprzegzkecz i tak nie
uchronito jej to przed depresjZasugerowatem jepe
obwiniata s¢ z powodu rzeczywistych wad, ktore
wytknat maz, poniewa panuje przekonanieze
cztowiek jest nic niewart, o ile nie jest nieskakity.

Z pocatku kobieta nie umiata zdasobie sprawyze
sama tak wignie fdzi, jednake po kilku tygodniach
oznajmita mi: ,Zaczynam rozumég CO ma pan na
mysli. Nagle zesztego tygodnia zorientowatang, se
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wmawiam sobie najgorsze rzeczy. Wcsie pogpiam.
Nic dziwnego,ze wpadam w depres]. Nie naley
da¢ sic zwies¢ myslom o winie. Poprzedzaj one
jakiekolwiek objawy depresji, nawetsje sobie tego
nie wwiadamiamy. Fakt,ze ich nie pamgtamy,
niczego nie zmieniaj 38 si¢ czujemy rozdranieni,
to znaczy, ze naprawd: zaczlismy myslec
irracjonalnie) Przyjmijmy to na razie na war
zacznijmy wstuchiwé si¢ w siebie w chwilach
zdenerwowania. Naly pamktaé, ze nasz mébzg
pracuje przez caly czas, nawet ggpimy. Zupeinie
tak jak serce. Nie ustaje w pracy @o smierci.

Przekonawszy gj ze zrodtem niemitych nastrojow
sa nasze myli, nalezy sobie powiedzi& ze tego
rodzaju myli sa z gruntu b¢dne. W tym celu trzeba
zrobié dokladnie to samo, co pozwolito nam swolni¢
od przegdow dziechstwa. Kiedy¢ wierzylismy, ze
czarne koty przynoazpecha, sttuczone lustro oznacza
siedem lat nieszezcia, ciemne pokoje asniebez-
pieczne, bo roi giw nich od duchow. Czy jeszcze w to
wierzymy? Watpic. Nalezy wigc zada sobie pytanie:
,~Jak udato mi sj pozby¢ wiary w te przesgdy, chocia
wigksza¢ dzieci te w nie wierzyta?" Dojdziemy do
whniosku,ze w miag dorastania wzrasta umesnosé
racjonalnego mélenia o takich sprawach jak duchy
I Z czasem jesteny w stanie wyperswadowasobie
wiarg w przeady. Prosz zwrdck uwag na to,ze
dzisiaj na myl o duchach j& nie ogarnia nas strach
nie dlategoze zjawy znikrty, badz z tego powodu,
ze nie zdarza sinam ju stiuc lustra. Koty przecie
nadal przechodgz nam drog. Innymi stowy, na
przestrzeni lat A pozostaje niezmienne. Zmienitp si
C (nasze obawy). Dlaczego? Jak widamianie ulegt
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jedynie czynnik B, czyli sposéb widzenia A, to jest
kotow, luster i duchow. Z chwilgdy uznalimy, ze
powyzsze wyobraenia g irracjonalne, niedorzeczne,
pozbylsmy sk ich. Spowodowata to wytznie zmiana
postawy.

W jaki sposdb mzemy zmient gieboko zakorzenione
postawy i przekonania? Tak samo, jak zmigmily
swoj stosunek dSwictego Mikotaja. Zastanawialiny
sig, czy on naprawg istnieje, zadawadmy sobie
pytanie, na ile rozglny jest nasz sposOb rozumowania.
Nie dlatego przestalny wierzy¢ w Mikotaja, ze
dorcilismy. Stato s to dzikki pojawiapcej sk w miar
dojrzewania sktonniei do zadawania pyia a take
dzieki pomocy przyjaciot, ktoérzy réwnie zadawali
podobne pytania. Na pewno byhgmdd nich i takie:
~Skad Mikota] wziat potrzebne mu prezenty, skoro
na biegunie potnocnym nie ma drzew, drég, fabryk
| tak dalej? Jak on me nadzy¢ z produkowaniem
zabawek dla wszystkich dzieci gaiecie? A jgli ma
wejs¢ do domu przez komin, to co robi, gdy komin jest
za waski albo go w ogodle nie ma? | czy po paru takich
wizytach nie dusi go od brudu i sadzy?" | tak dalej
| tym podobnie.

Tylko takie kwestionowanie sposobu shgnia
pozwala zmierd nastawienie. Nie jest to w ogole
bezparednio zwazane z uptywem czasu. Mioa s¢
o tym przekonachatby na Karaibach, gdzie niektérzy
ludzie wchz whbijaja szpilki w kukty, aby unicestwi
swoich wrogow, oraz uzmystawigj sobie, jak bardzo
rozpowszechnione jest jeszcze fwiecie rzucanie
urokéw. Hotdujcy tym przegsdom nie zastanawiaj
sic nad nimi, nadal wic slepo w nie wiera.

W podobny sposo6b radykalnej zmianie ulegaj
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przeady z dziechstwa. Czy nie pametamy czasow,
kiedy szokowata nas sama ¢hy obnaeniu st przed
osoly pici przeciwnej? Progzmnie tylko nie przeko-
nywa, ze nie rozbierg sig paistwo przed swym
wspotmatonkiem. A czy w dziechstwie nie marzyto
si¢ 0 tym, by zosta strazakiem lub kowbojem, dZi
natomiast podobna ndly nawet nie przychodzi do
glowy? Czy z wiekiem nie zmientgpie nasze poghy
polityczne? Wszystkie nasze wyobeaia byty kiedy
niewzruszone, zmiendmy je jednak po ponownym
przemyleniu, analizie i podaniu ich w atpliwos¢.

Dzigki temu wi&nie sk zmienity.

Je&li mozna przemyle¢ i zakwestionowé& nawet
ugruntowane opinie, to nzoa take uczyné to samo
z irracjonalnymi przekonaniami, ktére nam wpojono.
Trzeba tylko, by kady zastanowit si gicboko, dlaczego
wtasciwie miatby by doskonaly, czy wszyscy musz
go koch& i dlaczego obrzja go niemite stowa
kierowane pod jego adresem. Proskiec sobie raz
jeszcze przemite¢ te i inne witasne wyobenia i
pozby sie ich lub zmient na rozgdniejsze, a pozwoli to
pozby si¢ balastu bzdur skuteczniej,zninozna sobie
wyobrazt.

Jak poradz sobie
Z poczuciem
odtracenia

Strach przed odiceniem przez innych bierzeesi
migdzy innymi z przekonaniaze jest ono réwno-
znaczne z negatywnocery danej osoby,ze nie
dosztoby do niego, gdybmy zachowywali i inaczej,
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| ze fakt odtpcenia dowodzi braku warfoi od-
traconego. Przy takim przekonaniu osoba gcHpca
ma zawsze ra¢ji jest lepsza, podczas gdy osoba
odtracona jest zawsze w ddzie i w pewnym sensie
jest utomna.

Lecz czy to prawda? A mie z odtacacym jest cé
nie w poradku? Czy przypadkiem taki kissam nie
ma problemoéw emocjonalnych i gza innych na
podstawie witasnej staboi, zazdrdci i uprzedzé&?
Powinngmy zda& sobie spraw, ze kazdy kieruje s¢
niekiedy irracjonalnymi wyobreeniami. Czy jednak,
w takim razie, kady osid osoby mylacej czasami
nieracjonalnie musi kyprawidtowy? Ludzie potradi
by¢ matostkowi, uprzedzeni, Ztiwi i zazdrasni —jest
to moim zdaniem pierwsza rzecz, ktérej powsnmy
Sie nauczy. To, ze ktags nas odtjca, mowi wecej o
nim niz o nas. Na przyktad, $8 nasz znajomy
kupuje w sklepie winogrona, brzoskwinie i banany,
a nie kupuje jabtek, to co to dla nas oznacza? Czy
jabtka @ niejadalne? Czy nikt inny ich nie je? Czy
jabtka powinny z tego powodu céwstyd, dozna
zatamania nerwowego i pajgaw depresj? Oczywscie,
ze nie! Znaczy to jedynieze znajomemu jabtka nie
smakug i woli on inne owoce. Innym z pewsfca
jabtka smaku. Poznalimy tylko gust znajomego,
ale nic nie wiemy o smaku jabtek.

Czyz nie dzieje s tak samo, gdy odici nas
przyjaciel? Mae nie zgadza sig on z naszymi
pogldami politycznymi, ale to chyba nie oznacza,
poglady te g bledne. Maze nie podoba mu sinasz
wyglad, na przyktad diugie wtosy. To zenic nie
mowi 0 naszym wygldzie, ale o jego uprzedzeniu do
dtugich wioséw. Mana oczywicie przemyle¢ stusz-
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nosc¢ tej krytyki i w efekcie zmieni uczesanie lub
dojs¢ do wniosku,ze przyjaciel nie ma racji i pozosta
przy swoim zdaniu. 36 zalezy nam na jego przyjai,
zmiana fryzury mee sk okaza& rozadnym kom-
promisem z samym sa@bpod warunkiem jednakse
nie pocaga to za so® zbyt wielkiego péwigcenia
Z naszej strony. Tak czy inaczej, fakt nieakceptowa
przez niego me st okaz& uzasadniony lub nie, ale
jedynie w odniesieniu do tego, co w nas mel rsie
podoba. Niewtéciwy natomiast jest wniosekz ibrak
akceptacji naszej osoby jest uzasadnionylj ghce
on przez to da do zrozumienia,ze jeste@my nic
niewarci. Nawet j&li odtraca cig¢ wszyscy z twego
otoczenia, to i tak nie dowodzig jesté bezwartg-
ciowy/Tysikce ludzi nie akceptowato Martina Luthera
Kinga, a nawet Chrystusa. Wadnej mierze nie
oznacza to przecie ze byli to ludziezli lub bezwar-
tosciowi.

Zamiast da si¢ wytraci¢ z rownowagi odtiiceniem
przez innych, radros¢ nakazywataby sprobowa
odzysk@& uznanie otoczenia lub §& wydaje sk to
bezsensowne, pogodzsi¢ z faktem,ze cztowiek jest
tylko cztowiekiem i nigdy nie zdota zadowélwszyst-
kich — i poszuké kontaktu z osobami podobnymi do
siebie. Ta porada jest szczegolnie przydatna w-spra
wach mitosnych. ll@d to znanych mi ludzi byto
zdruzgotanych tylko dlategaze zostali odtgceni
przez ukocham osolz/Owszem, brak akceptacji nie
jest przyjemnym uczuciem, ale to przecieie jest
tragedia. llekré udato mi s¢ komus uzmystowt
powody odtgcenia i zasugerowapodgcie wysitku
w celu ulepszenia tego aspektu osob&sioktory je
spowodowat (o ile byto to natiwe), naktaniatem tak
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osolz do poszukiwania znajomdoi, w ktérej mogta
si¢ odnalg¢. W kazdym takim wypadku o odiceniu
wkrétce zapominano dolz stawato s§ ono mniegj
dokuczliwe, lub te staralsmy sk z niego wycignac
wnioski i dana osoba poznawata nowych ludzi,
z ktorymi stosunki lepiej jej siuktadaty.

To wiasnie mam na m§li mowiac, ze naley okaza
sobie samemu troehwzgledéw. Dowartdciujmy si
Nalezy umiet cent siebie, nawet @i inni nas nie
cenh, a stwierdzimy z zaskoczeniem, o0 ilecog]
szacunku zyskamy w oczach innych. Ludzie o zdrowym
poczuciu szacunku dla siebie, nie dopuszgzgjby
sporadyczny brak akceptacji ze strony otoczenia
wyprowadzat ich z réwnowagi, rzadziej spotykaje
z talg sytuacy niz ci, ktorzy cigle popadaj w depresj
z powodu negatywnej reakcji otoczenia, i wktadaj
tyle wysitku, by nie dopici¢ do nasipnego odtcenia,
ze przesadzajw checi przypodobania giinnym.
Tacy ludzie staraj sic zysk& uznanie za wszedk
cere. Robh wszystko, by ich kochano. Efekt jest
odwrotny do zamierzonego. Otoczenie wyczuwa
rozpaczliwe proby zdobycia akceptacji i niejeden
czuje s¢ zazenowany. Ludzie gubhisi¢c tez w domys-
tach, dlaczego taki kéow tak gonczkowy sposob
szuka uznania w oczach innych.

Mozliwe

utrudnienia

Kazdy, kto zrozumie przyczyny niepokoju Ilub
depresji, mae da¢ szybko osigna¢ pewry poprave,

pod warunkiem jednakze podejmie wysitek, ma
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wysoka motywacg i wykorzysta kada rade, ktora
wydaje s¢ dobra.

| tu nastpuje drugi etap, kiedy to powraaagtare
objawy i wydaje s, ze nie uczynilimy zadnego
postpu. Aby zrozumié natuk tych utrudnié na
drodze do pozbycia sidepresji, nalgy spojrz€ na
swoje zachowanie jak na skomplikowany zespot
nawykow. Wiadomo, jak to bywa z nawykami. Nie
trzeba s w ogdble nad nimi zastanawiaMozna na
przykiad przemierz&znajome miasto samochodem
| jednoczénie by pogmzonym w mylach. Dopiero
daleko za miastem odzyskujemy poczucie rzeczywis-
tosci i zastanawiamy gj czy w ogole dojechdlny do
niego. Otoswietny przyktad na to, jak dziakajnasze
nawyki.

Zachowania irracjonalnego mwoa St rowniez
nauczy, z tym ze skutki zdominowania naszego
postpowania przez bezsensowne przyzwyczajenia
bywaja 0 wiele bardziej nieprzyjemne. Proba zmiany
nawyku z regulty wymaga wielkiego wysitku przez
pewien czas — i zawsze trzeba Btzy¢ z niepowo-
dzeniami. Pisanie na maszynie, zddami, palenie
papieroséw, pine chodzenie spa— wszystko to 8
powszechne przyzwyczajenia i wszyscy wiemy, jak
cigzko je przezwyaizy¢. Wyobramy sobie, o ile
trudniej wyzby si¢ takiego nawyku jakek przed
ludzmi, obawa przed odezwanieng sv towarzystwie,
lenistwo i unikanie pracy, samoobwinianie. Taé 8
nawyki. W wypadku podjcia proby ich pokonania
rowniez powinngmy by¢ przygotowani na niepowo-
dzenie. Nalgy si¢ go spodziew& Nawyki mana
pokona tylko dzigki wytezonej pracy i po licznych
niepowodzeniach. Zwlaszcza to ostatnie maksobie
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zapamg¢tac. Miatem raz do czynienia z przypadkiem
cztowieka, ktéry przywitaszczyt sobie fundusze or-
ganizacji, dla ktérej pracowat, gdypotrzebna mu
byta zywa gotowka i wydawato sito najszybszym
sposobem rozwkeania problemoéw. Gdy mu zarzucano
machinacje finansowe, zawsze: $akos wytgat. To
jeszcze jeden zty nawyk. Naato wiec liczy¢ sie

z tym, ze znéw kdzie kradt i klamat — chociaszukat
pomocy psychiatry — i to nawet§le klamstwo ani
defraudacja nie przydarzyly muesbd paru miesiy.
Skoro takie miat przyzwyczajenie, naédo z catym
prawdopodobigstwem oczekiwé& ze w wypadku
kolejnych tarapatow finansowych znowu zdefrauduje
pieniadze i wykpi s¢ z tego.

Nie znaczy toze podobne objawydaa powracé,
gdy raz udato gije opanowé. Moze tylko, oduczywszy
si¢ pewnych rzeczy, rozleniwiamycsia to pozwala
na nasilenie siz uptywem czasu starych nawykéw.
| tak oto, nim s¢ zorientujemy, znOw pospujemy
w ten sam znienawidzony sposaéb.

Miejmy dla siebie pewne wzedy. Sprébujmy
zrozumi& natuk przyzwyczajenia — jego wady
i zalety. Powtérzywszy jakinierozwany czyn, cho
wydawato nam si, ze zmienilémy sposéb posgpo-
wania, wybaczmy go sobie i starajmy grozumie,
jak to st stato, ¥ padlgmy ofiara wiasnego nawyku.
Nalezy wtedy stan¢ znowu do walki z przyzwyczaje-
niem, to znaczy przeanalizowg tak, jak czynikmy
to juz wczeniej. Naley powtdrzy te samy analiz,
ktéra za pierwszym razem pozwolita nam opanéwa
witasny sposéb pogbowania.

Jest te niezwykle wane, by zrozumieli to ci,
ktorych denerwuje pogbowanie 0séb z ich otoczenia.
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Maz, ktéry ustawicznie spiia sk na kolacg do domu,
Z pewndcia postpi tak samo nawet po ktétnizona

i zlozeniu przyrzeczeniae to s¢ nie powtorzy — ba,
nawet j&li przez ile& tam dni byt w domu na czas. Stare
nawyki zwykle s¢ odzywaj. Jéli jednak zona spokoj-
nie, lecz stanowczo porozmawia 0 tym zzem,
zamiast znowu robiscer, bedzie mu tatwiej zapano-
wat nad swym przyzwyczajeniem. Niedzie marno-
wat wysitku na obarczanie siebie lub jej wirBedzie
tez mogt wtedy przemdle¢ spokojnie, jak doszto do
tego,ze wrdcit do niepeadanego zwyczaju.

Nie naley si¢
utozsamia&
z wkasnymi czynami

Jednym z gtéwnych powoddw naszych

ktopotow
jest fakt, ze niezwykle tatwo utosamiamy si z
wtasnymi czynami] Logika nakazuje nieomal,
bysmy oceniali samych siebie na podstawie swoich
poczyna. Twierdzenie, ze nie powinndmy Sk
ocenid& na podstawie naszych dokanasukcesow
finansowych, osignie¢ i popularndci, wydaje s¢
by¢ sprzeczne ze zdrowym regikiem. Tak wec,
gdy posipimy zle, dochodzi do gtosu stare,
irracjonalne przyzwyczajenie i napuje nawrot do
poprzedniej sytuaciji.

Jednake trudno jest powstrzynéa sic od
oceniania siebie. W zwzku z tym naley o wiele
doktadniej przyjrzé si¢ tej sprawie, tak bymy
naprawa@ zrozumieli, ze powinnkmy Sk
akceptowd, gdy posipimy zZle, i umi&
wyperswadowa sobie zwyczaj obarczaniagsvina.
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Nienawg¢ do samego siebie wywotana jakim
nierozwanym czynem powodujeze dokonujemy
catej serii nie przemyyanych ogdéw. Wyobramy
sobie,ze na przwciu zdarzy nam gipowiedzi€ cos
obrazliwego, i kilka oso6b zwrdci siprzeciwko nam.
Najprawdopodobniej pomdlimy sobie na przykiad:
,0jej], odezwatem si nieuprzejmie do Jana". (Prawda.)
.Zawsze palg jakies glupstwo, by zwrdd na siebie
uwag". (Falsz. Nikt nie wygtasza ustawicznie nie-
grzecznych czy nie przerflanych uwag. Zdarza i
to czasami, a i to nie¢gto.) ,Nigdy nie nauog si¢
trzyma jezyka za zbami". (Fatsz. Skd mazna
wiedziel, jacy kgdziemy w przysztéci?) Sdzimy
z reguty,ze bylismy najwikszymi glupcami w towa-
rzystwie, a gdy ja przekonamy samych siebie o wias-
nej bezwartéciowosci, nie czynimy nic, by gizmient,

I w efekcie nie zmieniamy pagiowania. Nasjpnie
gratulujemy sobie umiejnosci przewidywania. W is-
tocie niczego nie udato nane grzewidzi€. Wymusil§-
my, by sprawy potoczyly sitak, jak w naszym
przekonaniu miaty sipotoczy.

Skoro wkc nie zawsze jesimy nietaktowni, to
dlaczego mamy siebie nienawidzirzez caly czas?
Przecie zaréwno przedatniegrzecza uwag, jak i po
niej zdarzyto nam si zrobic wiele rzeczy godnych
uznania. Otworzysimy zonie drzwiczki do samochodu.
Na proszonym obiedzie przysigismy gospodyni krze-
sto do stotu. Odwidismy do domu opiekunknaszego
dziecka. Jdi zte postpowanie czyni z nas ludzi ztych,
to czyz dobre nie powinno nas czynliepszymi? Jdi
tak, to sprébujmy zbada na ile jestémy osobami
przyzwoitymi. Policzmy nasze codzienne uczynki, a
zobaczymyze te dobre przewaja zte.\



W tej chwili czytelnik zapewne zaprotestuje, nie
mozna sobie przyznawamedalu tylko za otwarcie
komus drzwi czy podwiezienie opiekunki naszego
dziecka do domu. OfOnie. Zastanéwmy siprzez
chwile, jak ocenilibymy nasze posgpowanie, gdybs-
my pozwolili tej dziewczynie wracapo ciemku samej
piechot. Czyz nie mielibysmy z tego powodu wielkich
wyrzutéw sumienia? Dlaczego zatem nie miediny
lubi¢ siebie za dobry uczynek, skoro z pewria
bysmy sobie nie podarowali, gdyfayy go nie zrobili?

Staram sj paastwa przekong ze przez wikszas¢
czasu posjpujemy przyzwoicie, tyleze o tym nie
myslimy. Na swe zachowanie zwracamy uwatppiero
wowczas, gdy odbiega ono od doskosaioi ztoscimy
Sie na siebie.

Innym argumentem przeciw ocenianiug sna
podstawie wiasnych uczynkéw mm by fakt, ze nie
sposOb opisa catej naszej osobowoi za pomog
kilku nieprzyjemnych zdarze J&li alkoholik jest
uciazliwy dla otoczenia z powodu swego natogu, to
czy mamy stwierd?i, ze naldg determinuje jego
osobowd¢ w stu procentach? Me on mimo to
nienagannie utrzymywa rodzirg, by¢ uczciwym
partnerem w interesach. Twierdzize kto$ jest
z gruntu bezwartwiowy tylko dlatego,ze ma staby
charakter, to jak skazana smieré¢ za wad wzroku,
wymowy czy za strach przed wiadCzy caly dom
jest do niczego tylko z tego powodie przecieka
dach? Czy nowy samochdd nadaje sa ztom, jéli
ztapiemy gum?

Nikt przy zdrowych zmystach nieczie obstawat
przy takich pogidach. Zawsze natg oddzielt kweste
dziurawego dachu od wadwo catego domu. Z pew-
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noscia takze prdzej wymienimy opoe, niz oddamy
samochdéd na ztomowisko. W obydwu wypadkach
czes¢ nie wplynie na ocencataici. Podobnie rzecz si
ma z ludmi. Wszyscy mg przywary i nie nalgy
uwaza¢ Sig za jednostk bezwartéciowa jedynie
dlatego,ze jaks aspekt naszej osobowa pozostawia
troche dozyczenia.

| na koniec: jéli rzeczywicie uwaasz,ze ty | twoje
czyny to jedno, to czemu ten padlnie odnosi si
takze do dzieci? Kiedy niemowlzwréci pokarm na
twoje odwietne ubranie, wéwczas inaczej patrzysz
na fakt zwymiotowania, a inaczej na samo dziecko
(taka przynajmniej mam nadzigj Nie mana przecie
uwierzyt, ze przez okaglty dzien zywisz nienawd¢ do
dziecka za miliony ugiliwych dla ciebie drobiazgow,
jakie mu s¢ przytrafiap. J&li tak postpujesz, to
jest& nierozumnym rodzicem o zaburzonej osobgsio
| z pewndcia W przyszidci przysporzysz dziecku
klopotow. Jednak przewaie kazdy z nas ma na tyle
rozsadku, ze potrafi oddzielk postpowanie dziecka
od niego samego i nie ocenia go na podstawie halaga
hatasu czy bodjek, w jakie siwdaje z réwiénikami.
Przecie kochamy nasze dzieci, mimi@@ czasem nie
akceptujemy wielu ich zachowa

Jesli takie podejcie do dzieci jest sensowne, to
dlaczego inaczej miatoby Byw wypadku osob
dorostych? Czy tylko dlategage jako doréli powin-
nismy by¢ bardziej rozgdni? Oczywscie, ze nie!
Prosz sobie przypomnieto, co napisalem wczeie]
0 niedoskonakci natury ludzkiej orazze kazdemu
zdarza sj niestosowne zachowanie z powodu braku
inteligenciji, wiedzy czy zaburaeosobowdci.



_ Sztuka
dyskusji z samym

soln

Niektdrzy z moich pacjentéwastak przekonani
o stusznéci swych irracjonalnych wyobean, ze
niezwykle trudno jest im rozmawia nich i wyzwolt
si¢ od wiary we wszystkie te niedorzeczoo Wyjas
nitem juz, dlaczego trzeba przeiigé zasadn&t swych
sadow, | wskazatem, jak po uwaej analizie, mgna
je zmient. Czasem jednak trzeba pogtirsic jeszcze
dalej. Oto dwie inne sugestie, ktére pomeoprawé
nastawienie psychiczne.

Po pierwsze, zapytaj, co inni gy o twych
przekonaniach. Naky jednak zadato pytanie przede
wszystkim tym osobom, ktére nie majych samych
problemow. Jdi spytamy osob cierpica na depresj
jak sobie z 4 radzi, ustyszymy w odpowiedzi jedynie
te same niedorzeczhd, ktore sobie wmawiadmy,

a to wzmocni, a nie ostabi nasze irracjonalnglemye.
Sprobujmy natomiast porozmawia tymi, ktorzy
lepiej od nas radizsobie z depresji niepowodzeniami,

| zapytajmy o ich zdanie na ten temat. Z regulynapi
wigkszaci ma pewien wplyw na nasze zapatrywania,
wykorzystajmy wec ten fakt, by uporasic z wiasnym
problemem. Jest to désilna bra, jakoze wszyscy
jest&&my do pewnego stopnia podatni na wplyw
otoczenia. Jdi na przyktad wekszas¢ znajomych
nosi rozszerzane spodnie, to z czasem i my najpraw
dopodobniej zaakceptujemy, niejako niegty, t¢
modk. Najlepszym przyktadem wptywu otoczenia,
jaki mi sig nasuwa, jest chyba moda na diugie wiosy.
Zaczta sic ona od nastolatkéw, nagtnie obgta
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miodsze osoby z grona dorostych, ludzi show busines
aby w kaicu zaznacz§ sic nawet wrod postéw do
parlamentu i przedstawicieliswiata interesow.
["Nalezy si¢ zatem obraca w réznych krgach
towarzyskich, przebywa wsrdod ludzi wyznagcych
wartosci, ktore i my cenimy, a ktoérych nie udato nam
Si¢ jeszcze przyswoj a z cad pewndcia W naszym
sposobie mélenia zajdzie w efekcie jakazmiana.
Inna wazna metod, zmiany sposobu mdlenia jest
gtosne wypowiadaniaacjonalnychmysli, jezeli wokot
nas nie ma nikogo),adz przywotywanie ich w pamci
(gdy nie jestemy sami). Nawet jdi w cos nie
wierzymy, warto i tak o tym pongjec. Zanim
uwierzymy w jaks ideg, musi nam ona najpierw
przyjs¢ na myl. Musimy wyprobowa, jak brzmi ona
w naszych ustaoh. Naszym irracjonalnym zapa-
trywaniom naley cos przeciwstawd, nawet jgli nie
jestémy do tego w petni przekonani.

Czyz nie zdarzyto i nam przymierzaczegg, cha
Z pocatku nie chcielimy tego kupt? Bez witpienia
podobnie bylo z niektorymi potrawami — przekonani,
ze nam nie bda smakowa, jednak zagustowdlny
w nich po kilkakrotnym sprébowaniu. Czynie
polubilismy tez pewnych ludzi, mimaze pocatkowo
czulismy do nich awergj? By¢ moze przypadkowo
zaprosilsmy raz do siebie lkéskich na kolagj, bo ci,
z ktorymi bylimy umowieni, nie mogli wéwczas
przyjs¢. | oto okazato si, ze Iksinscy maj pewne
zalety, o ktére nigdy bymy ich nie podejrzewali,
gdyby nie ta przypadkowa okazja.

Rzecz ma sipodobnie z nowym sposobem dignia.
By¢ maze stwierdzimy zaskoczeni, jak bardzo nam on
odpowiada. Sprébujmy w¢ w chwilach zdener-
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wowania przywotywa si¢ do rozadku, nawet jgli
nie do kaica maemy siebie przekorga Nastpnym
razem, kiedy dziemy robé sobie wyrzuty z jakiego
powodu, sprébujmy sobie wyttumaczy,Nadal mog
zaakceptowa siebie, nawet f@i nie poszto mi naj-
lepiej". By¢ moze jednak stwierdzimy wowczas:
.Przesta si¢ oszukiwa, cholerny gtupcze. Sfuszero-
wates robot i narazitg firme¢ na koszty. Zastyites
sobie, by a wylali z pracy”. Wtedy, bez wzgllu na
to, czy lzdzie to przekonugce, czy nie, powiedzmy
sobie w myli: ,Nie jestem glupcem z powodu
niepowodzenia w pracy. Bdy zdarza si¢ i beda sie
zdarz&. Kto wie, mae wiele s¢ dzieki nim naucz.
Nawet jéli firma juz mnie nie akceptuje, ta pkceptug
siebie, bo tylko siebie mam". | tak dalej. Redse

I wywazone myli maja szans przeway¢ tylko wtedy,
kiedy przynajmniej pozwolimy im dfj do gtosu.
Jesli nawet tego nie uczynimy, to jak mamy nabra
do nich zaufania?

Ten autotrening powinien przypomihazywiona
wymiane zdai, ktOra prowadzimy sami ze sqbNa
pocztku argumenty irracjonalnea gtosniejsze i bar-
dziej przekonujce, przeciwstawiamy sgiim za
z mniejszym przekonaniem. Trening nalgrowadzé
dotad, & nowe przekonania umoecnisic i wypra
stare. Gdy wygtosimy jakikolwiek bezpodstawnyas
sprobujmy przeciwstawi mu myl rozsadna. Nie
pozostawiajmy irracjonalnych twierdzdez wewr-
trzne] odpowiedzi. Zawsze szukajmy kontrargumentu.
Wet za wet. Powvieg¢my temu tyle samo czasu, ile
kiedys spdzaliimy na obwinianiu s, a odbijemy si
od dna.)

Innym argumentem przemawigjym za tym,ze



nalezy stawt wyzwanie irracjonalnym wyobganiom,
jest fakt, ze przysparzaj nam one kiopotéw. Czy
trzeba jeszcze kogwm tym przekonywe? Ot@ jesli
nasze wyobrzenia i przekonaniaastakie rozgdne,
to dlaczego czytasz, czytelnikug ksiazke? Jeeli
jest& tak dobrym przyktadem przetnego zdrowego
psychicznie czlowieka, to s#t sk biora twoje depresje,
zmartwienia czy wgcz uczucie wrog€ci do siebie
I innych? Czy to ci si podoba czy nie, dotychczasowe
metody radzenia sobie z samym gobawiodty
— w przeciwnym wypadku czutBysi¢ przez caty
czas wymienicie. Jéli znajdujesz sj przewanie
w stanie emocjonalnego niepokoju, to nie ma sensu
przekonywa siebie i innych o racjonalgoi swoich
dotychczasowych postaw i filozofiyciowej. Jéli nie
sprawdzity s¢ one w twoim wypadku, to dlaczego
miatyby by skuteczne w stosunku do innych?
Reasumujc, namawiam do powtarzania sobie
wiasciwych mygli i przekona, nawet j&li w nie nie
wierzymy. Takie pogpowanie dowodzize jestémy w
miarg otwarci na przycie nowych idei, a opatrze®
jedynie raczy wiedzig jak daleko meemy dzgki
temu zaj¢ w naszych dalszych usitowaniach. Jedynie
stosowanie g do powyszych porad umdiwi nam
akceptag takich rewolucyjnych idei jak taze na
swiecie nie ma ztych ludzi —astylko zte czyny;ze
nikt nie ma@e nas wyprowadziz réwnowagi, nawet
jesli uzyje wobec nas przemocy fizyczneg wszyscy
maja prawo bidzi¢ i nikogo nie powinno si za to
potepiac i tak dalej. A zatem — do pracy i udanego
treningu!



ROZDZIAL CZWARTY

Litowanie sie
nad sobg

$li kiedykolwiek zdarzyto ci si odczuwa wspot-

czucie dla samego siebie, to znacaypoznalé juz
druga powana przyczyre powstawania depresiji,
czyli litowanie st nad soh. Pewnie wyda sito
dziwne, ale (mge ono tak samo zdruzgdétasychik
jak poczucie winy. Pater na kogg, kto cierpi na
deprest, nie sposob gidomysli¢, jakie g jej przy-
czyny. Mog by¢ one bardzo rine, lecz efekt k-
cowy jest praktycznie taki sam. Jedynie w skraj-
nych przypadkach depresja wywotana poczuciem
winy moze przybr& inna post& niz pozostate for-
my depresji. Na przykiad skrajne reakcje na po-
czucie winy mog doprowadzt do prob samookale-
czenia s¢ nozem, zyletka, przypalania papierosem
itd., co rzadko zdarza giprzy innych formach
depresiji.

J&ili podejrzewasz siebie o takie tendencje, to staw
temu faktowi czoto. Wiele os6b ma tak silne poceuci
winy z powodu litowania ginad soh, ze nigdy nie
udaje im st pozn& motywow, jakie nimi kieryj. By¢
moze dzieje si tak dlategoze litos¢ dla samego siebie
kojarzy st z niedojrzatécia, proky dziecinnej mani-
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pulacji innymi i uwaana jest za ceehcharakterys-
tyczm dla rozhisteryzowanej kobiety. Nawetljeto
prawda, to i tak powiniesewe wiasnym interesie
rozwazy¢, czy nie snujesz siz kata w kat wiasnie
dlatego,ze odczuwasz dla siebie wspotczucieslide
nie zdotasz siebie przekofiaze obarczasz siwina

z jakiegé powodu lubze bierzesz sobie do serca
cudze kilopoty, wéwczas mesz by pewien, ze
uzalasz s¢ nad soh. By¢ moze trudno ledzie ci s¢

z tym pogodz. J&li jednak odrzucisz fakty, to nie
zajdziesz daleko. &Iziesz marnowa czas wiasny
lub osob usitujcych ci pomoc, tak jak robita to
jedna z moich pacjentek, ktéra nie byta w stanie
stawic czota faktowi,ze jak rzadko kto potrafita
uzalaé sic nad soh. Zgodzitem s, ze dotkrely ja
wyjatkowe nieszcgscia rodzinne oraze nie miaty
one zadnej racjonalnej przyczyny.yta zawsze nie-
nagannie, byta uczynna, nikomu nie wytdzita
krzywdy, a tu w cigu pot roku zmart jej narzeczo-
ny, a potem ukochana siostra.

Nie istniat powdd, by czuta siwinna tym zdarze-
niom, i ch@& byfa po czsci w nastroju depresyjnym
po smierci bliskich jej oséb, rozumiata doskonake,
przynajmniej jui nie cierpi i sa bezpieczne w Niebie.
Tak wigc nie tu leata przyczyna jej przedtajacej sk
gicbokiej rozpaczy. Kiedy zasugerowatem jeje
odczuwa dla siebie litd, bo ten podhswiat potrak-
towat ja niesprawiedliwie, zaprotestowata tak stanow-
czo,ze & mnie to zaskoczyto. Nigdy wcgeiej nie
widziatem, by kté tak stanowczo odmawiat za-
stanowienia & nad tym, czy nie okazuje sobie
wspotczucia. To spostrzenie, jak i wiele innych
o podobnym charakterze, nagbnmi mysl, ze jesli
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nie ma pewngci co do przyczyny depresji, nake
zaryzykowd wniosek i przyjrzé sic uwaznie kwestii
uzalania s¢ nad soh.

Dwa powody do
litowania sie
nad soln

llekro¢ starasz si zrozumi€, w jakim byt& nastroju,
gdy litowat& sig¢ nad sob, zadaj sobie pytanie, 0 czym
myslates, zanim zacates si¢ niepokot. Przeanalizuj
nastpnie wszystkie zapartiane myli i oddziel te,
ktére maj sens, od bezsensownychslievywiazesz
si¢ dobrze z tego zadania, wowczas zawsze dojdziesz
do dwoch naspujacych wnioskow: (a) chedziata
w tej sprawie po swojemu, a (b)liemi si¢ to nie uda
— to niedobrze.

Pierwszy z powyszych wnioskow jest roasny
I nigdy nie powoduje szkodliwych nagtstw. Jéli
jedynie chcesz czegopragniesz, wolisz to od czego
innego lub zyczysz sobie tego, to nie pragesz
frustracji, gdy tego nie osggniesz. Kady pragmnt
przecie wielu rzeczy i nie cierpiat, gdy ich nie dostat,
co najwyzej mogto mu by smutno. Czy nie chcielimy
kiedys by¢ stawni, bogaci, napisawspaniad ksiazke,
zost& gwiazdy czy mistrzemgwiata w tacu brzucha?
Czyz nie bylo przyjemnie pomarzy nawet jéli
marzenie nigdy nie miato gispetnt? Jeeli stat nas
na traktowanie marzez przymrueniem oka, to nie
popadniemy w depresj gdy Sk one nie spetni.
Réwnowag stracisz tylko wéwczas, gdy sz, ze
z pewndcia masz ragj, i nasgpi koniecswiata, j&li
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nie ledziesz miat wymarzonego jachtu na
Morzu Srédziemnym.

Prosz dobrze zrozumié nastpujaca mysl: nikt z
nasnie potrzebujeod zycia a tak wiele, a nawet w
ogble nie musimy zy¢. Przyjrzyjmy s¢ teraz
pierwszemu stwierdzeniu. Dgycia potrzebujemy
tylko jedzenia, schronienia i ubrania. Wszystkoenn
czyni zycie milszym, ale nie jest niezgthhe. Wspaniale
jest mig przyjaciot, lecz nie umiera iz ich braku.
W koncu mazna zosta pustelnikiem. Jednak jest to
mato prawdopodobne, bo zawsze znajdzie IgDS,
kto sprzeda nam bochenek chleba i wynajmie pokgj.
Mozna umrzé, gdy nie ma s co je&¢ ani gdzie
mieszka, lecz nie wowczas, gdy zegw nami nawet
najblizsi przyjaciele. Naley natomiast bardzo uwac,
by nie wzbudzi w ludziach takiejnienawkci, ze
sprobuj zastrzelkk nas w biaty dzig albo nie leda
chcieli sprzeda nam jedzenia w sklepieBardziej
nam zaszkodzi ludzka niena#iniz brak mitasci.
Drugie stwierdzenie —ze nie potrzebujemyzy¢
— latwo udowodni, gdy zastanowimy sinad licznymi
wypadkami, kiedy to z altia oddalibysmy zycie za
kogos ukochanego Iub nawet nieznajomego.
Ryzykowaliby¢my zycie dla rodziny, ojczyzny, dla
tonacego lub kogé, kto wota o pomoc w ptatym
budynku. Niezliczonych bohaterskich czynow
dokonali ludzie, ktdrzy w oczywisty sposob nie
cenili sobie a tak bardzo zycia, gdy w
przeciwnym wypadku nie rzucaliby go na szaCi
sami ludzie zarazem mogli byw depresyjnym
nastroju poprzedniego dnia, gdyczarno widzieli
swoja przyszt@d¢ z powodu utraty pracy albo na
wies¢ o tym,ze s chorzy na raka.
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Odrozni¢ smutek
od tragedi

Na sprawy, o ktérych mowimy, nioa spojrzé
takze jak na pomieszanie tego, co wamy za smutne,
z tym, co uwaamy za tragiczne. Przglismy wiele
smutnych chwil, ale tylko niektore byly tragiczne (
| te nie przysporzytyby tyle bolu, gdyby inaczejma

Smutne zdarzenia pozostawiajal i rozczarowanie.
Nie s to uczucia druzgace. Dawiadczamy ich
czesto, nie pozostawiajztych skutkdw, przewaie
nie trwap diugo. Tragedia jednak to inna sprawa.
Kiedy uwazamy, ze spotkata nas katastrofa, z reguty
nie jestemy w stanie zareagowana np spokojnie.
Przyczyra wiekszaici naszych stanéw depresyjnych
wywotanych ualaniem s¢ nad soh jest fakt, ze
mylimy wydarzenia smutne z katastgdib tragedi.
Innymi stowy, jestémy glkboko przekonanize to,
czego déwiadczamy, jespotworne, nie do zniesienia,
ze tokoniecSwiata. Czyjest tak w istocie? Jaki jest
dowdd, ze to potworne? Kto to powiedziat? Czy na
pewno bylibyymy tak poruszeni, gibysmy nie
wystuchiwali petnych wspoéiczucia stow przyjaciot,
ktorzy cha dla nas jak najlepiej, lub sami sobie nie
wmawiali, ze spotkata nas katastrofa? Z pevcio
nie! Musimy sobiewmoéwt, ze sytuacja jest bez-
nadziejna, i w dziewtdzieseciu dziewkciu procentach
wypadkow nie mamy racji. Wkszas¢ wydarzeh w
zyciu maze wywota& w nas uczuciezalu, ale nie g
one straszne. Budzozczarowanie, lecz nie stanawi
katastrofy, § smutne, ale nie tragiczne) ¢lienie-
swiadomie wmowimy sobieze jakies zdarzenie jest
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straszneze to katastrofa lub tragedia, to natychmiast
odczujemy pogorszenie nastrojusldgdnak zrozumie-
my, ze to, co nam siprzydarzyto, jest tylko godne
pozatowania, smutne lub budzi rozczarowanie, ¢o b
dziemy s¢ czuli nieszcgsliwi jedynie przez krétki czas i
szybko wrdci nam normalny, optymistyczny nastroj.

Wezmy oto przyktad Jima, ktory wrocit z paadwki
ze swoj dziewczyn i dowiedziat s¢ od niej,ze chce
z nim zerw&. Natychmiast wpadt w depresj na-
stepnego dnia zjawit giu mnie w gabinecie w stanie
gtebokiego przygnbienia. Bez trudu ustalitenye
tego miodziéca spotkato co smutnegao(rzucita go
dziewczyna) ize zareagowat natniespodziewam
wiadoma¢ robiac z niej tragedi (,umrg ze zgryzoty,
jesli nie odzyskam jej mitéci").

Szybko udato mi siwykaza Jimowi, ze walat sk
nad soh, i poradzitem mu, co ma rohiby potay¢
kres depresiji.

— Nie jestd przygrebiony dlategoze rzucita c¢
dziewczyna — zaoponowatem — tylko z tego powodu,
ze uwa&asz to za katastref

— Alez to jest katastrofa! Catnoc nie spatem
I zastanawiatem gj co te ja jej takiego zrobitemze
odwrdcita s¢ ode mnie, i co mam robidalej.

— Nie, Jim, to nie dlatego jestsfrustrowany. Nie
mozna wpadéa w depresj tylko dlategoze probujemy
Si¢ nauczy czega@ na wiasnych kidach. Walanie s¢
nad sol pojawia s¢ tylko wtedy, gdy jestémy
przekonanize cG nam s¢ nalely i straszna krzywda
nam s¢ dzieje, kiedy tego nie oggamy. W tym
wypadku powtarzakesobie w myli, ze nadal chcesz
Z nig by¢, i gdybys na tym poprzestat, to bytoby ci
tylko smutno i nic weécej. Posuates si¢ jednak dalej
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I przekonaté samego siebieze posipita nie fair
opuszczac cig, | to po tym wszystkim, co dla niej
zrobites, a w ogodle, to dlaczego akurat tobie to wszystko
musiato s¢ przytrafi. Kiedy w to uwierzytg, zacates
Sig gryz¢ i po cichu litow& nad soh.

— Ale przecie tak sk dla niej pdwiccatem. Po
tym wszystkim, co dla niej zrobitem, to nie w paatku.

— Owszem, nie w pordku, ale dlaczego nie
miatoby tak by? Czy niesprawiedliwe traktowanie
nie powinno a¢ spotyka tylko dlategoze sobie tego
nie zyczysz? Czy ma nagti¢ koniecswiata tylko
z tego powoduze sprawy nie poszty po twojej rély?

A moze by tak wychagnat wnioski z tego déwiad
czenia, potraktowat je jako mite wspomnienie, po$ze
Swoja droga i1 zalecat s do innych dziewca? Latwo
by ci to przyszto, gdybytylko przestat s uzala¢ nad
soln, bo rzucita a¢ dziewczyna.

Uptyneto trochy czasu, zanim zrozumiaite robi z igly
widty. Na nas¢pna wizyte Jim przyszedt w zupeinie
innym nastroju — miat jzt nowa dziewczyr! Przypisa-
lem & odmiare temu, ze zrozumiatl doskonalezi
smutne wydarzenie to nie to samo co tragediaaTak
nauczk powinien wycagna¢ kazdy, kto wala s¢ nad
soly, o ile dba o swajkondycg psychicza.

_ Zaburzenia
emocjonalne g gorsze
od frustracji

Zycie jest nie kaczacym st pasmem frustracji. Nie
ma na dolg sprawe dnia bez mniejszej lub wkszej
frustracji, kiedy to nie wszystko idzie po naszejsin
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Jedynie aniotom w niebie nie przydargaje frustracje.
W S$wiecie doczesnym nie maa ich unikma¢, tak
samo jak nie uciekniemy przed podatkami, charob
czy smierci. Zy¢, znaczy przeywea frustracje. Dlatego
tez dazenie dozycia bez frustracji jest rbwnoznaczne
z btaganiem osmierc. Pogédmy sk wiec z tymi
dolegliwgéciami i nauczmy i z nimi zy¢. J&li nie
bedziemy odrégnia¢ frustracji od zaburze
emocjonalnych, to zaszkodzimy sobie w dwojaki
sposobb. Po pierwsze, dodajcierpienie zwizane
z zaburzeniami emocjonalnymi do cierpienia wywo-
tanego frustraej, pogorszymy tylko nagzsytuacg.
Po drugie, zart wywotany zaburzeniem emocjonal-
nym mae by na tyle obezwiadniagy, ze nie
bedziemy w stanie poradzisobie z frustragj

Oto przykiad Freda, ktory byt bardzo lubiany przez
swych kolegow szkolnych. Gdy poszedt na studia,
nowe srodowisko nie poznato sina nim jako na
duszy towarzystwa, traktowato go egijak kadego
innego kumpla. Bardzo to nadszag¢pm poczucie
pewndci siebie Freda, ktéry zagiztak sk uzala¢c nad
sol, ze wkrétce popadt w depresjZwatpit w swoja
wartas¢ i zacat stronc od towarzystwa. Nadal nie byt
dostrzegany, awreszcie przedawkowat narkotyki
I byt bliski smierci. Natychmiast znalaztesiv centrum
uwagi i przez krotki czas byt na ustach catego watdz
Ale i ta sensacja szybko wywietrzata i Fred naddl b
nikim. Znéw zrobit z tego katastr@f zacat przemys-
liwa¢ nad innym rozpaczliwym gestem, ktorym maogtby
zwrQci¢ na siebie uwag Upit sie wiec rozmysinie
I spowodowat wypadek. Wzmianka o nim znalazta si
w telewizji i caly uniwersytet rozprawiat o jego
aresztowaniu. Kiedy sprawa ucichta i Fred pojawit s
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znowu na wyktadach, stwierdzie znalazt s¢

W jeszcze gorszym pateniu. Zostat ja zakwalifiko-
wany przez kolegdéw jako szaleniec i unikano go tym
bardziej. Po paru dalszych probach sprowokowania
reakcji otoczenia Fred miatjuego dosy i doszedt do
wniosku, ze czas signa¢ po pomoc. Nie tylko nadal
byt osamotniony i w stanie depresiji, ale tgtracit
duzo czasu i cennych wyktadéw, kilkakrotnie narazit
zdrowie na szwank i jeszcze na doktadlgurowat

w kartotece policyjnej.

Oto wianie przyktad na toze zaburzenia emoc-
jonalne stag si¢ gorsze w skutkach aifrustracja.
Gdyby Fred nie przejmowat gitak bardzo swaj
anonimowdcia i pozwolit zabtysa¢ naturalnemu
wdzigkowi, to z czasem zagiby si¢ liczy¢ w towarzys-
twie. On jednak uwaat, ze anonimowé¢ jest gorsza
od smierci, nie mogt jej zni€ i uznat, ze wszelkie
chwyty @ dozwolone, by pozhiysi¢ frustracji. Zadawat
wiec sobie wecej cierpienia, i przyniéstby mu brak
popularndgci. Co gorsza, pod wptywem irracjonalnego
wyobrazenia nie byt w stanie zrozundieze w istocie
pogarszat swoje pokmnie i kilka drobnych gestow
Z jego strony datoby mu upragnione uznanie i uwiel-
bienie. Znajduic sk jednak w stanie zaburzenia
emocjonalnego cztowiek nie potrafi jasno rozumowa.
Fred popadat wic w coraz we¢ksza frustracg, az
wreszcie poszukat pomocy i zdat sobie spyanwbez-
zasadnéci postawy, ktora skilaniata go do #gnia,
ze gdy nie jest si dusz towarzystwa, to wszystko
W zyciu straconeze powinien czd do siebie litdc¢,

I wszyscy wokot winni mu wspotczu Zrozumiat, ze
frustracja to rzecz najstraszniejsza, gorsza ochede
wowania.
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Litowanie sg nad soh
wynika
z fatszywych oskaten

( Wigkszd¢ ludzi bardzozle znosi krytyk) Niemite

| obrazliwe uwagi ze strony otoczenia tak bardzo ich
bola | spgdzap sen z powiekze tylko gruntowna
wiedza o tym, jak rad&isobie w podobnych sytuacjach,
pozwoli im utrzyma& si¢ przy zdrowych zmystach
oraz unikn¢ kolejnej depresji. Nagspnym razem,
gdy zostaniesz o cokolwiek pomoéwiony, »esz
unikna¢ depresiji, j8li zadasz sobie pytanie: ,Czy to
prawda, czy fatsz?" 3k oskarenie okae sk
zasadne, nie obwiniaj iz tego powodu, jakae
btadzi¢ jest rzecz ludzka. Wyobra&my sobie, ze
maz wyzwie zon¢ od ladacznic, gdy na
przyjeciach  lubi ona thczy¢ z innymi
me¢zczyznami. Ma ona tatwsé nawizywania kon-
taktow z obcymi, lecz on uwa to za flirtowanie

| nalega, by przestata to ra@biZamiast aalat sie
nad soh i brakiem zrozumienia ze stronyena,
powinna po prostu dokiadnie przeanalizéwjago
stwierdzenie i zastanowisie, czy jest ono praw-
dziwe, czy nie.

Zatézmy, ze myz ma racg. No i bardzo dobrze. Jego
zona lubi flirtowa, wodzi mezczyzn za nos i sama
bardzo oburzytaby sina neza, gdyby on zachowat
si¢ podobnie. Powinna przekohaiebie,ze z powodu
nierozwanego zachowania nie jest os0ob gruntu
zta. Kazdy ma prawo do omytki i w sumieona
powinna dz¢kowat mezowi za zwrdcenie uwagi na
zbyt frywolne zachowanie, jakee mazna je wtedy
zmienik. A poniewa zadna kobieta nie chce uchodizi

84



za zbyt tatva do zdobycia, w przyszéai skoryguje
swoje postpowanie.

Zauwamy, ze zamiast popadaw depresi, gdy
ktos wyrazi sk 0 nas obelywie, mazemy obréct
to na nasz korzys¢. Czyz nie jest to zmiana na
lepsze?

Przypuémy teraz,ze po przemsgleniu zasadndi
oskaegeniazona dojdzie do wnioskue myz catkowicie
sie mylit. Po co s¢ tym przejmowa? Jest to w kicu
tylko i wytacznie jego opinia. Przecienie bierze
sobie do serca kdej r&nicy zda miedzy nimi,
dlaczego wic w tym wypadku miatoby hyinaczej?
Wystarczy tylko powiedzie sobie: ,No, prosg, co za
historia. llekr@ zataicze z innym, on catkiem bez
sensu wpada w gniew, bo wyobaasobieze romansuy
z kazdym mezczyzm, ktory na mnie spojrzy. Co go
gryzie? Mae za mato wierzy w siebie, boigsze go
opuszce i dlatego tak si ztosci, kiedy nie jestem przy
jego boku? No, ale to jujego zmartwienie. Nie potrafi
si¢ przed tym powstrzynia a ja z pewnscia nie dag
mu powodu, dlaczego wé mam st przejmowa, jesli
on mysli, ze jestem ladaczna® Przecie nig nie
jestem, a j&i on tak uwaa, to sam bdzie s¢ musiat
Z tym upora".

Niewazna jest tré¢ oskagenia. Zawsze mma
podepé do sprawy ostrinie i zyczliwie w stosunku
do osoby, ktora wyra sk 0 nas nieuprzejmie, pod
warunkiemze ma s¢ na uwadze powssze spost-
rzezenia. Oznacza to zeze nikt nie jest w stanie nas
obrazt. Bez wzgédu na to, co mowii o nas inni, aby
rozbrok taki argument, wystarczy zatlaobie pytanie,
czy jest prawdziwy, czy nie. Obraza to odczucie
wytacznie osobiste. To nie inni nas obag. Oni
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tylko wygtaszag swop opinic. My mozemy potrak-
towat to w sposdb osobisty i obra&zsie, ze inni
mysla 0 nas c§, co ham sj nie podoba.

Niedawno pewna pacjentka posk@a mi sk, ze
zostata bardzo obtana przez nuzczyzrg, ktory
sktadat jej niedwuznaczne propozycje w obemmo
jej meza. Nie trzeba nadmieniaze myz zareagowat
bardzo ostro i o0 mato nie doszto do bojki. Ja jédna
obstawatem przy tymze oni sami zrobili z tego
,obraze boslky" i niepotrzebnie wazili sobie £ uwa-
ge tak bardzo do serca.

Najprawdopodobniej moja pacjentka nie byta pie-
rwsza kobiety, ktdéra 6w nezczyzna nagabywat,
dlaczego w¢c myslata, ze tylko ja tak wyr@nit?
Po drugie, uwaga ta w sumie byta swego rodzaju
komplementem, bo w kmu nie kadej kobiecie
sktada s¢ podobne propozycje. Po trzecie, czy
rzeczywicie swoim zachowaniem sprawiat komu-
kolwiek przykra¢? Biedny gtupiec musiat lgyza-
iste mato wraliwy, zeby popeiné takie faux pas,
albo straszliwie samotny i w desperacjislieza-
chowat s¢ jak stai w sktadzie porcelany. Dla ko§o
tak nieszcgsliwego naley mie¢ jedynie wspotczu-
cie i litos¢. Zamiastzachra¢ sig lub obrazé, czyz
nie bytoby o wiele rozglniej, gdyby odpowiedziata
po prostu: ,Dzg¢kuj¢, nie skorzystam”, i dodata,
ze docenia jego intencje, ktore schlehiagz pe-
wnie jej mezowi. Mogta rownie zyczy¢ mu uda-
nych towéw! Czy to nie byloby zwygistwem nad
soly?
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Jak unikna¢ depresji
. __z powodu
niewiernosci matzenskiej

Zazwyczaj na wi& 0 niewierndci makenskiej
naszej ,drugiej potowy" reagujemy dwojako. Mamy
uczucie,ze zawiedl§my partnera i czujemy siwinni
z tego powodu. Précz tego litujemyesnad sobh,
poniewa nie jestémy w stanie zrozuméeniewdzecz-
nosci, jaka nas spotkata po wszystkich naszych
poswic¢ceniach dla ukochanej osoby. Rzecz jasna, po
tych pocatkowych reakcjach nagpuje zal i roz-
goryczenie, ktore mag zaskakujco przybrdé na
gwaltowndgci.

Uwazam, ze obydwie te reakcje dowogztylko
zwyktej gtupoty i naleatoby zmiené nasze posgpo-
wanie w takich wypadkach w nagiujacy sposdb:

Dzigkujmy Bogu,ze to nie my znaldismy si¢
W sytuacji naszego partnera. Mighy przynajmniej
dos¢ hartu ducha i silnej woli, by oprzesig flirtom,
podczas gdy nierozdny i poddajcy sk impulsom
matzonek nie potrafit &1 ustrzec przed romansowa-
niem. Czy nie jest to dla nas powdd do dumy? €zy
nie wspoétczujemy bliskiej nam osobie z powodu jej
stabdci? Mazemy by dumni z umiejtnosci samokon-
troli. Jakkolwiek na to patrZe lojalncs¢ nie jest
rzecz tatwa, zwilaszcza w dzisiejszych czasach.
Dotrzymanie przysigi makenskiej wymaga hartu
ducha, ktorego brak wielu ludziom.

Musicie sobie uzmystowj ze wam obojgu niejed-
nokrotnie przychodzita na nd{yprzygoda mitosna
i zapewne oboje mieitie po temu okaz} Jedno
z was okazato siniezawodne i godne zaufania, podczas
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gdy drugie zawiodto pod obydwoma wzdami, tak
istotnymi dla dobrego prycia makenskiego.

Niewierny partner moe nam s¢ zrewartowat
nastpujaca uwagy: ,Nie szukat(a)bym przygod, §é
zrobit(a)bys dla mnie to czy tamto. To przez ciebie
znalaztem(am) giw ramionach innej (innego)". Nie
dajmy st na to nabra W kazdej chwili mazemy
przedstawd partnerowi lis¢ zarzutow, ktére zrow-
nowaza jego zarzuty wobec nas. Mimzalu, jaki
mamy do niego, nie zesahy na zh droge. Zaakcep-
towalismy go z jego utomn&iami i nauczylimy si
z nimzy¢. Nie byly one dla nas wymowldo trzymania
si¢ za kce z king trzecim w ostatnim kxlzie ciemnej
sali kinowej.

Gdy spojrzymy na niewierrsd6 w ten sposob,
poczujemy dura ze swego pogpowania i wspoétczucie
dla partnera. Z pewroia nie popadniemy w depresj
jesli (a) nie obwiniamy si o to, ze nie jestémy
partnerem doskonatym i (b) nie wmawiamy soliie,
swiat sk nam zawalit. Romans jest z reguly pana
oznaly, ze w makenstwie ca sic popsuto. To cHto
niekoniecznie musimy kiymy. Wina mae leze¢ po
stronie partnera.

Jeden z moich pacjentéw, ktérego nigdy nie zapom-
ng, od lat miewal przygody mitosne, a jegomna
wiedziata o nich. Przeklinata swoj los aiyc, ze robit
to, gdyz ona znacznie ugbowata innym jako kobieta.
Kiedy zgtosita s¢ do mnie, cierpiata na ¢boka
deprest i miata bardzo niskie mniemanie o sobie. Te
objawy usipity jednak, kiedy udato mi sija przeko-
nat, ze maz postpowat tak, bo byt towg przygod
I zadna kobieta nie utrzymataby go déj w domu.
Powiedziatem mu to, kiedy puoboje przyszli na



wizyte. Po krétkim zastanowieniu przyznat mi cat-
kowita racg, gdyz nie mogt dopatrz§ sie zadnego
powaznego uchybienia w charakterzeny. W istocie
byt tym bardzo zaskoczony, zdecydowad siigCc na
rozwod, aby pierwszy raz po tylu latach zachéwi
uczciwie wobecony. Lubit po prostu przygody mitosne
I nie miat zamiaru z nimi skazy¢. Odzony oczekiwat
jedynie postug pokojéwki, kucharki i praczki. Stwie
dzit, ze byto to wobec niej nie w paadku, zwrocit
wiec jej wolnas¢, by mogta spotk@mezczyzre, ktory
kochatby tylko j.

Nerwicowcom czsto
zdarzaja sie nawroty

Aby oszczdzi¢ sobie depresji —fi mamy zwyczaj
uzalat si¢ nad soh — powinngmy zawsze pamtac,
7€ posgpowanie otoczenia wobec nas iacsk bardzo
gwattownie zmieni& Jednego dnia kfozachowuje
si¢ wspaniale i w sposob dojrzaty, ngshego za
wraca do starych nawykéw. Me to by¢ irytujace,
zwlaszcza j@i zdarza st po da&¢ diugim okresie
poprawy, kiedy to j# myslelismy, ze udato s§ w koncu
wykorzent stare przyzwyczajenia.

Nalezy przygotow& si¢ na ka&da ewentualnéc,
nawet kiedy na przyktad nasze dziecko przestato
kras¢ i odzyskalsmy w zwiazku z tym spokdj ducha.
W sprzyjapcych okolicznéciach mae ono znowu
zacaé¢ kras¢, jak gdyby nigdy nie udzielono mu
pomocy i nie nagpita zadna zmiana w sposobie jego
zachowania. Brak ostrnosci w takich chwilach mize
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spowodowa, ze zatamiemygce z rozpaczy i zrobimy
traged¢ z powodu bezowocroi naszych wysitkow,
ktorych réwnie dobrze modiiny nigdy nie podej
Mowet.

Bytby to powany blad. To nie jest odpowiednia
chwila na popadanie w depresNalezy pamktac, ze
wszystko, czego siuczymy, ulega z czasem zapom-
nieniu. Odnosi si to zaréwno do tabliczki mrenia,
jak i postpowania w codziennych sytuacjach. Ludzie
zapominag 0 racjonalnym posgpowaniu, jéli nie
mysla racjonalnie) Dlatego wyleczony alkoholik teo
mie¢ nawroty. Dlatego dziecku mie po pewnym
czasie zdarzysig¢ cos ukraé. Dlatego te i nam mae
si¢ zdarzy nawrot depresji, mimae zrozumiekmy
je] mechanizmy i przgylismy rok bez psychicznych
dotkéw. Gdy obniy sie nasza czujn&, wowczas
mozemy wpd&c w kitopoty!)

Nie inaczej ma si rzecz z diet. Przypuécmy, ze
przyszlgmy do lekarza dietetyka, aby zrzéiciadwag,

I nauczylsmy sk stosowé& wymogi diety do tego
stopnia,ze sukces jest widoczny gotym okiem. Czy to
juz koniec problemu? Czy nie musimyzjwiccej
trzyma si¢ diety i zwalczé pokus kulinarnych?
Oczywiicie, ze nie. Aby utrzyméawag, diekt nalezy
stosowé codziennie. Aby nie dasi¢ poni&c¢ nastrojom,
nalezcy uwaza¢ na swoje reakcje. W innym wypadku
bedzie nas dyczyt Igk, strach, bdziemy zniechceni
do zycia. Aby wyrwa si¢ z tego nastroju, trzeba
bedzie jeszcze raz prze€jte samy droge. Nawroét nie
jest rzeca nagana | absolutnie nie neguje
wczesniejszych postpow. Postpy za& mozna
mierzy¢ na trzy sposoby: analizag czstotliwosé,
czas trwania i ost&g nawrotow.

90



Czestotliwos¢ nawrotow: Jéli kidtnie makenskie
zdarzay sk teraz tylko raz w tygodniu, a nie codziennie,
jak wczé&niej — to juz sukces. Bdzmy z niego
zadowoleni!

Czas trwania nawrotow: dlé kidtnia trwa tylko
godzirg, a nie cat noc, to odniélismy sukces. Jeszcze
jeden powdd do zadowolenia!

Ostras¢ nawrotoéw: Jéli w trakcie kiotni leq na
podtog: szklanki, a nie szyba w drzwiach, to sukces
jest po naszej stronie. Jest giczego cieszy

Migdzy freudowskie mity mmna wiazy¢ poghd, ze
patologiczne zachowanie gpt automatycznie wraz
z Wwiadomieniem sobie dawno zapomnianego wspo-
mnienia, ktore cateycie dmzyto nasa podwiado-
maos¢. Zaiste czasem me tak st st&, lecz w wekszaci
przypadkéw regresja pagtuje powoli. Biada temu,
kto mysli, ze nagte wejrzenie w siebie uczyni z nas
zupeinie innych ludzi. Taki k& skazany jest na
przezywanie depresiji.

Litowanie st nad soh
moze byt
poteznym orzem

Poniewa panuje powszechne przekonaniee
cztowiek rownie tatwo poddaje gsizdenerwowaniu,
jak i moze zdenerwowa innych, dlatego te wielu
ludzi wykorzystuje to spostrzenie, by sprawowa
kontrok nad innymi. Jednym z najlepszych ngizi
stuzacych do tego celu jest poczucie winysliena
przyktad damy znajomej do zrozumienia, jak bardzo
urazita nas jej uwaga, mamy nadzieje wywota to
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W niej wyrzuty sumienia i nigdy jinie potraktuje
nas w ten sposéb. Najlepiej przekénm o tym

obnosac sig ze ztym nastrojem i ptaczlizvming

w nadziei,ze nasz pokaz aalania s¢ nad soh

ja skruszy. Wedtug wszelkiego prawdopodaise
twa oshgniemy swoj cel bez trudu, poniewana-

joma z pewneécia zacznie poczuwasic do winy

za to, ze doprowadzita nas do takiego przygn
bienia.

Jest to ulubiona metoda stosowana przez zaborcze
matki, aby zapobiec emocjonalnemu dojrzewaniu
dziecka. ,Wr@ do domu przed jedenast— powie
taka matka do dorostej corki — przeziwiesz, jak
bardzo s} martwk, kiedy nie ma @ w domu. Oka nie
moge zmruzyc".

Matka chce, aby corka bykviadoma jej cierpienia.
Dzieki temu Jenny wrdoci do domu o wczesnej porze.
Gdyby corka miata trochrozsidku, odpowiedziataby
matce: ,Mam nadziej ze nie kgdziesz st o mnie
martwi¢, mamo. Ale jéli masz wpada w depresj
tylko z tego powoduze nie wrée wczenie, to chyba
nic innego ci nie pozostaje. To ty sama przysparzas
sobie zmartwi#, a nie ja tobie. X tak bardzo si
tym drgczysz, to mam nadzigjze uda ci si jakos
temu zaradd".

Zdak sobie spraw, iz wielu czytelnikdw zaprotestuje
w tym miejscu,ze takie posfpowanie wobec matki
jest niegrzeczne i oznacza catkowity brak szacunku
dla jej troski. Wecz przeciwnie — jéi Jenny po-
stapitaby inaczej, przyczynitaby sitylko do nasilenia
depresji i zmartwig matki. Im bardziej dziewczyna
bedzie przyjmowé na siebie odpowiedzialdé za
zmartwienia i niepokdj matki, tym bardziej tadzie
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skionna manipulowacorka. Czy tak wyghda okazy-
wanie troski?

Wsréd sposobdéw, w jakie bywa wykorzystywane
litowanie s¢ nad sob, wielkie wrazenie robi graba
popetnienia samobodjstwa. Kiedy chtopak méwi do
dziewczyny: ,Jéli za mnie nie wyjdziesz, to @i
zabig", wtedy rozala s¢ nad soh mapc nadzieg, ze
i ona s¢ nad nim zlituje i zgodzi gina matenstwo.
Im bardziej s¢ czuje rozalony, tym weksza szansa,
ze uda mu s pokierowda ludzmi o czutym sercu.
Niebezpieczéstwo tkwi w tym, ze uleganie takim
manipulacjom powoduje ich ngtenie. To mae
wywotaé¢ dalsze graby popetnienia samobojstwa,
a mae i samo nieszegicie.

Nie wiadomo, ilu alkoholikéw i narkomanow wpadto
w hatdg widnie z powodu #malania s¢ had swoim
losem, ale m#na przypuszczg ze ich procent jest
bardzo wysoki, o wiele waszy od oficjalnych szacun-
kéw. Majac dlugie déwiadczenie w pracy z al-
koholikami, zauwaytem, ze sporo przypadkéw nad-
uzywania alkoholu bierze siz cleci wywotania litcci
i poczucia winy u innych.

Wystarczy wstucha si¢ tylko w rozmowy przy
barowym kontuarze. Przy kieliszku ludzie potaafi
wygadywa& niewiarygodne bzdury. Ktopotrafi sk
upi¢, bozona go denerwuje albo fwicca mu mniej
uwagi nz psu. Bez wzgidu na powod mana zaryzy-
kowat stwierdzenieze pijacy nie tylko zastuguj na
litos¢, ale i sami litug sic nad soh.

Nie mam zamiaru bagatelizowalkoholikéw czy
by¢ przesadnie ostrym w ich ocenie, wam jednak,
ze prawda boli mniej giignorancja. Powiedzmy wg
sobie szczerzeye alkoholicy i pijacy to ludzie po-
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zbawieni poczucia bezpieadmtwa, zalewayjcy robaka,
kiedy sprawy nie tocgsic po ich mli. Przypomnijmy
sobie zachowanie dziecka, ktore nie dostanie tego,
czego chce. Robi wowczas wenie tak zawiedzionego,
jakby swiat miat st zaraz skaczyc. Aby zrozumié
takie zachowanie, musielibyy chyba si zgodz¢, ze

na przykitad brzgc umrze od wczesnego chodzenia
do t&zka. Cata scena z ptaczem i krzykiem bierzge si
tylko i wytacznie z litowania si nad samym sabi ma
na celu manipulowanie naszym poczuciemstitptak
abysmy ustpili.

Nie tylko walanie s¢ nad soh wchodzi tu w gg,
lecz take walanie s¢ nad innymi. To ostatnie
zagadnienie omowidoktadniej w nagpnym rozdziale,
na razie trzeba tylko zdasobie spraw z tego, jak
potzna wiladz nad soh dajemy innym, j&li po-
zwalamy manipulowa& naszym poczuciem litei.
Wielu moich pacjentéw nigdy nie agingto dojrzataci
emocjonalnej, gdy skutecznie wzbudzali u innych
wspotczucie. Po co zna@swszystko z filozoficznym
spokojem, skoro mima dopaé swego dsapcC Sk,
urzadzapc sceny, obnosz sk z udkka na twarzy, a
otoczenie zmiknie.

Niedawno jeden przypadek przypomniat mi, do
jakiego stopnia litujcy sk nad soh histerycy potrati
by¢ wyrachowani. Pewien miody cztowiek zadzwonit
raz do mnie i opowiadatl o sobie przez pot godziny.
Wydawat s¢ by¢ cztowiekiem opanowanym, sensow-
nym, kontroluagcym siebie i swoje zachowanie. Kilka
godzin paéniej zadzwonit jego ojciec z miejscowego
oddziatu psychiatrycznego i poinformowat mnie
syn opowiadat wierutne klamstwa, i w ogole nie mam
najmniejszego pefia, co s¢ z nim naprawe dziato.
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Okazato s, ze dostownie w chwe po telefonie syn
urzadzit w domu awantuy, podczas ktorej zachowywat
si¢ tak dziwnie i byt tak gwattownyze musiano go
odwiez¢ do szpitala na obserwacjZanim przygto go
na oddziat, chciat zadzwando mnie po porad | tym
razem miatem do czynienia z ogobiezwykle opano-
wana.

W istocie rzeczy chiopak z catym wyrachowaniem
wywotat spkcie po to, by zyskawspoiczucie rodzicéw
I zaniepokot ich swym stanem, tak aby nie odwéa
si¢ na zadne drastyczniejsze kroki w stosunku do
niego. Zanim rodzice sizorientowali, dali & wciagna¢
w manipulacg syna, ktora akurat w tym wypadku
obrécita s¢ przeciwko niemu.

Jak nie da sie
wykorzysta

Ten, kto dala s¢ nad soh, daje st innym wykorzys-
tywaé i pozwala sohp manipulow#& — jest to jeden
z najbardziej niekorzystnych dla zdrowia skutkow
litowania s¢ nad soh. Mnostwo ludzi przez calgycie
lize sk z ran psychicznych, cierpi w milczeniu, ptacze
w poduszk i czuje,ze nie ma prawa przeciwstawia
Si¢ innym.

Osoba litugca st nad sob uwaza, ze nie przystuguj
jej zadne prawa oraze makenska konfrontacja jest
gorsza od nadg&nienia czy migreny. Z jakiegonie
wyjasnionego powodu uwza tez, ze to ona nigdy nie
ma racji, ilekr@ ktos zakwestionuje jej sposob
myslenia. U podiga tego smutnego stanu rzeczyyle
lek przed pozytywnym m§feniem o sobie oraz przed
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posidzeniem o0 egoizm i egocentryzmu. Jest w tym
szczypta prawdy. Naky jednak zrozumi& na czym
egoizm polega. Uweam, ze jest on do pewnego
stopnia jak najbardziej normalny i zdrowy. Stowo
,egoizm" maze nie jest tu najszezliwsze, jakoze
sugeruje ono aft postpowania wyhcznie wedtug
wiasnego widzimisi. Jest to postawa niedojrzata
I Z pewndciag niewarta zalecenia. dle jednak na-
zwiemy go ,gwieconym zainteresowaniem sgb
latwiej nam ledzie okrdli¢ t¢ cecle charakteru
wszystkich zdrowych psychicznie ludzi. Warto od
czasu do czasu zwrécuwag;, ze mocnych ludzi w
swiecie polityki, w naszym otoczeniu, w pracy w
wysokim stopniu charakteryzuje zainteresowanie
wiasm osoly. Nie wahag sie bronié swoich praw,
nawet spieréa sig, jesli to konieczne, a czasem tak
zerwa ze znajomymi. Nie dajsi¢ popych& z kata

w kat, gdyz nie czuj dla siebie litgci, kiedy kta
wyrzadzi im krzywdt. Wrecz przeciwnie, $ oburzeni

i natychmiast reagajw sposéb agresywny) | tu
wiasnie znajduje @ klucz do zwalczenia w sobie
skionnaci do nadmiernego ulegania otoczeniu. Kiedy
uwazamy, ze zachowalimy sk wiasciwie pod kadym
wzgledem, nie zmuszajmy esdo nadmiernego wysitku
wobec drugiej osoby, gdyw przeciwnym wypadku
poczujemy s¢ wykorzystywani i niedocenieni.aS

i tacy, ktorzy nigdy nie grajuczciwie, bo naprawd
nie rozumiej przyczyny naszego przygienia. Takim
ludziom trzeba wyraznie powiedzié, napisaé albo
da¢ do zrozumienia swym zachowaniege mamy
dos¢ ich posgpowania. W przeciwnym wypadku
bedziemy s¢ nadal nad saepuzalat, wpada w depresj

I wywotywac u bliskiej osoby poczucie winy lub
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gniew. Mazna oczywicie w dalszym cigu litowat

sic nad swoim losem | stafasic za wszellg cere
postaw¢ na swoim, ale naky rozway¢ koszty
zwyciestwa odniesionego w ten sposob. Kiedy lito-
wanie s¢ nad soh zawodzi jako spos6b na innych,
dochodzi do konfrontacji i na jakiczas wszystko
si¢ zmienia. Jednak z czasem stare nawyki do-
chodz znéw do gtosu —ona jak dawniej wykonuje
wszelkie prace domowe i ggiza samotne wieczory
w czterechscianach, podczas gdyan zabawia si

z kolegami.

Aby unikm¢ tej putapki, naley pamkgtac, ze nikt
nam nie wejdzie na gtawjesli na to nie pozwolimy.
W istocie, jéli ktos ma nad nami kontrg] to tylko za
naszym cichym przyzwoleniem. Fakge czsto
narzekamy i wymuszamy mate ggstwa, nie zmienia
gtbwnego biegu spraw i wszystko wraca do poprze-
dniego stanu tylko dlategae my na to pozwalamy.

Dzieje st tak z tego powoduze (a) mamy za niskie

mniemanie o sobie, (b) jestay gotowi zrobt wszyst-
ko, zeby tylko utrzyma zwiazek, gdy boimy s, ze
nie uda nam sizawrzeé nastpnego albo (c) z obydwu
tych powodow. Pozostaje nam tylko rozczarowanie,
ze nikt nas nie rozumie,e musimy cierpié przez
catezycie, podczas gdy innym wszystke sidaje, ize
moze przynajmniej w niebie jest specjalne miejsce
dla meczennikow.

Dos¢ juz tego! Nadszedt czas, by deaz na zawsze
do zrozumienia otoczeniuig nie chcemy by dtuzej
wykorzystywani i jgli inni nie zmiena postpowania,
to nie mog@ liczy¢ na nasgz wspoétprag, a j&li to
bedzie konieczne, jesimy gotowi zerwa wszelkiego
rodzaju stosunki. Ludzie zadziwagp szybko przestan
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nadwywaé¢ naszej grzeczrigi, gdy tylko zorientyy
sig, ze nie dajemy sijuz okreci¢ wokot palca.

Nigdy nie zapoma przypadku ,myszy, ktéra
rykneta". Ruth, mtoda rozwddka, byta nimiata
I nadmiernie ulegta. Miata na wadznym utrzymaniu
troje dzieci i bardzo sistarata wychowaje dobrze.
Mieszkata blisko matki i siostry. Od czasu do czasu
w jej zyciu pojawiali s¢ na krotko mezczyzni. Z reguty
zwiazki miedzy Ruth i jej otoczeniem byly bardzo
zawiktane. Ona po prostu nie potrafita powiedzie
Lnie". Wiasciwie nigdy s¢ na to nie zdobyta. Spetniata
wszelkie prédby i wykonywata polecenia matki
| siostry. Niewane, czy miata akurat zaplanowan
prac;, czy byta zmczona i czy przypadkiem sama nie
potrzebowata pomocy. Wystarczyto wspontiee
mogtaby im wywiadczy pewry przystug, a Ruth
juz czuta s¢ w obowhzku pomaga.

Ukrywata rozgoryczenie i nie dawata nikomu pazna
jak bardzo miata dosytakiego traktowania. Oczywi
cie, z czasem popadia w depredfiedy zgtosita si
do mnie, pozostat z niej tylko die Staratem si jej
natychmiast swiadomi, ze pozwalata si wykorzys-
tywac, gdyz bata s¢ odtracenia i nie chciata uragi
innych ludzi. Wytlumaczytem jege odtacenie samo
w sobie nie jest bolesne, o ile nie rob¢ & tego
kwestii, a cudze uczucia moa zrané tylko wtedy,
gdy inni che sig ha nas obragi Zaproponowatem jej,
by zamiast litowa si¢c nad sob, gdyz inni nie potrafy
zrozumi&, ze zachowyj sic wobec niej niewigciwie,
zaczta najpierw sama kiywobec siebie w posrku,

a reszta ju sic utozy. Gdyby matka i siostra wy-
dziedziczyty 4 za jej niezalenosé, to przynajmniej
Ruth pozbytaby siich ciezaru, co przyniostoby jej
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nie byle jak ulge. Przypuszczatem jednake kiedy
Ruth zacznie okazywasobie wgcej szacunku, inni
tez go jej okaa.

Jwz tydzien pézniej powiedziata mize odméwita
prosbie siostry, by zaja sk jej dzieckiem. Przyszio
jej to z trudem i byta bardzo zdenerwowana, poniewa
po raz pierwszy od lat bronita wlasnych intereséw,
obstawata jednak przy swoim i grzecznie zakayta
na tym rozmow. Przez kilka godzin po tym wydarze-
niu byta nerwowa i niepewna siebie, ale zaznaia te
nowego uczucia — wiary we wiasne sity. Cokolwiek
to zreszi byto, nowe uczucie napetniata wielkim
zadowoleniem. Kiedy mi o tym opowiedziata, wie-
dziatem ju, ze byta na dobrej drodze do wégja
z depresiji.

Majac juz to dagwiadczenie za sab przeciwstawita
sic matce i znéw doznata tego samego uczucia
wewrgtrznej sity. Nasipnie odniosta rzenikowi
kolejna porci nieSwiezego mesa, ktére jej sprzedat,
zadajac w zamian dobrego towaru, wartego pegiziy,
ktore zaptacita. | tak nagpita reakcja tacuchowa.
Zwalczyta sway stabad¢, a wraz z ryj usgpita depresja.
Po tym ddwiadczeniu Ruth nigdy junie byta §
samy osoly. Odzyskawszy szacunek dla samej siebie
zauwayta, ze rOwniez otoczenie wicej jej go okazuje.
Nikt juz jej nie méwit, co ma roldi lecz grzecznie
prosit o przystug. Je&li Ruth mogta, wywiadczata 3
z cah przyjemndcia, a j&li nie, to po prostu od-
mawiata. Umiech na twarzy, btysk w oku i swada
wskazywaty,ze nie byta ju taka jak dawniej. 3
jest&my az tak ulegli, to zastanoéwmy gidlaczego
nie potrafimy zni&t, gdy inni nas od#icaja, i czy
broniac swoich intereséw rzeczysgie sprawiamy
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innym ktopot. Jéli nie dojdziemy do wnioskuze to
nonsens, nigdy nie zdotamygsiwolni¢ od uktadu
zaleznosci | nie gdziemy soh. W rezultacie inni bda
naduwywaé naszej grzeczrigci, dominow& nad nami i
lekceway¢ nas, a nam pozostanie tylko depresja.

Kiedy pdjsé na
ustepstwa

Poniewa litowanie s¢ nad soh czestokrat bierze
si¢ stad, ze zbyt czsto ulegamy innym, rodzi i
oczywiscie pytanie: ,Kiedy powinienem p€éj na
ustpstwa, a kiedy obstawgrzy swoim?"

Odpowied jest d@¢ prosta. Na ugpstwa mana
pojs¢ w sprawach niezbyt dla nas mech. Ob-
stawajmy przy swoim zdaniu w kwestiach dla nas
istotnych.) Czasem nioa zgodz sic na kompromis,
a czasem nie. W tym wzglzie naley si¢c kierowa
wiasnym wyczuciem))

Ta rada ma jednwadck, t¢ mianowicie,ze wigkszas¢
z nas ma problemy z okileniem, co jest dla nas
rzeczywicie wazne. Przekonamy sio tym najlepiej,
zadapc sobie pytanie, czy potrafimiyy¢ z wynikia
z ustpstwa frustrag), czy tez nasze zgorzknienie
bedzie narastg az dojdzie do kryzysu.

Marta nie chciata si wdawa& w spor z ngzem,
ktory nie spieszyt s¢, gdy ona czekata, by podwie
go po pracy do domu. €gto kazat jej czekaznacznie
dtuzej, niz wedtug niej powinno mu za¢ wyjscie
z pracy. Aby jednak unikgt kitotni, Marta wolata nic
nie méwk. Tolerowata w¢c catymi miesicami bez-
troske meza, irytujac sie coraz bardziej, akiedys
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w koncu wybuchta z tak sita, ze mMaz zaniemowit.
Byto jej tak bardzo wstyd z powodu utraty panowania
nad sol, ze nas¢pnego dnia przeprosita go za to,
a on w dalszym ggu kazat jej czekana siebie ponad
miar¢. Czuta,ze nie ma ju prawa wrac& do sprawy,
bo w kaicu c& to jest czek& na neza pét godziny
albo godzir, jesli w rodzinie panuje spokdj, a mai-
zenstwo pozostaje nienaruszone?

O ilez miatoby wkcej sensu, gdyby Marta pozwolita
dojs¢ do gtosu swym prawdziwym uczuciom. Nie
cierpiata czeka na neza i nie widziatazadnego
powodu, dla ktérego on miatby marnowazas
w sklepie, podczas gdy ona siedziata w samochodzie
w upat i mroz. Mogta sobie oszgizi¢ licznych
frustracji, wystarczyto zdasobie spraw, ze irytowat
ja brak szacunku, i chociabyta w stanie znoéito
przez pewien czas, sprawa musiata kéedybuchrg.
Tu znajdowat si klucz do podjcia decyzji. J4i
uwazata, ze nie mae tak siedzié w nieskaczonac¢
z ustami zamkritymi na ktédle, to im wczéniej
zdecydowataby siporuszy ten problem, tym bytoby
dla niej lepiej. Miz przynajmniej wiedziatby od razu,
na co mae sobie pozwod wobec Marty, a i ona
poczutaby si lepiej, bo przynajmniej zrzucitaby eziar
z serca. No i w kiacu, j&li Marta dostatecznie wcgeie
poskagytaby skt mezowi, nie doszioby ado takiego
ataku.

Marta powinna byta odhkyjeszcze jedmrozmowe
z mezem | ostrzec gaze odjedzie, jdi on nie znajdzie
si¢ w samochodzie w p¢ minut po opuszczeniu
biura, a nagpnie zastosowasie do swoich stow. Po
paru razach a¥ by sk zorientowat, jak jej na tym
zalezy, i dostosowatby si Nie licza si¢ obietnice, lecz
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to, czyje wypetniamy. Ujmag rzecz w sposob bardziej
banalny — lica si¢ czyny, a nie stowa i w takich
wiasnie sytuacjach powiedzenie to jest szczegdlnie
prawdziwe.

Przyjrzyjmy st jeszcze raz tej kwestii. Bymoze
inna czytelniczka nie miataby nic przeciwko temy, b
poczek& na neza, lecz nie Marta, ktéra czutaesi
zobowpzana wobec siebie, a takwobec niegozeby
cos W tej sprawie uczyiki Poza tym wiedziataze to
nie jest tylko chwilowa uarliwosé, gdyz nie potrafita
przeg¢ nad niy do poradku dziennego. A jdi tak, to
powinna zaj¢ si¢ problemem, i to im wczaiej, tym
lepiej. Dlatego te nie powinna byta zno&itej sytuacji.
Moze nie przejtaby sk bardziej, gdyby nyz od niej
odszedt, i podeszia do jego zachowania bardziej
filozoficznie. Inna kobieta nie zaakceptowatabyz@o
swojego losu z takim spokojem. No x6kazdy
postpuje tak, jak mu wygodniej. Trzeba tylko by
szczerym wobec siebie i zélaobie spraw, na co
mozemy pozwolé, a na co nie. Przemhawszy to
sobie, naley przy nastpnej okazji albo zlekcews¢
sprawe, albo c@ z nig zrobic.

Czy przemoc
mozna usprawiedliwié

Zapewne czytelnik zastanawia $eraz, czy uwzam,
ze wolno stosow@asite fizyczmg bronac swych praw.
Alez tak, do licha! lecz tylko w obronie wiasnej.
Uderzy¢ kogas (w zadnym wypadku dziecko) mina
tylko wtedy, gdy nam samym grozi z jego strony
niebezpiecziéstwo. Nie znantadnych innych powo-
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dow do stosowania przemocy wobec dorostychzaa-
nych innych warunkach z bicia nie wyniknie nic
dobrego.

Istnieje jeszcze lepszy powdd, by nie stoséwa
przemocy. Aby nie dasi¢ manipulow&, wystarczy
tylko odméwic wspotpracy osobie préobagej nas
wykorzysta. Nie musimy czai sig w nocy z watkiem
kuchennym w ¢ku, by tego kogé ogtuszy¢. W ten
sposéb w najlepszym wypadku zyskamy sobie wroga,
a W najgorszym zastymy na wyrok gsdowy. Stosujc
takie srodki ryzykujemy réwnie, ze i nas kté kiedys
obije.

Przed zakusami tych, ktérzy usdupami powodo-
wac, mazna s¢ skuteczniej obrodiodmawiagc z nimi
wspotpracy. Na przyktadona pozwala, by zazdrosny
maz stawiat jej warunki i aby unilkg kiotni, pozostaje
w domu, gdy jemu s¢ zdaje,ze ona kdzie s¢ rzuca
na szy¢ co drugiemu napotkanemuegntzyznie. Jgli
sie podda temu dyktatowi, wéwczas przestanie czerpa
z zycia radé¢, bo nie ledzie wychodzi z domu. Potem
zacznie czédo siebie wspo’fczume i depresja gotowa.

Moze tez zatatwi sprawe inaczej i oznajmi mu
stodkim gtosem,ze wybiera s z kolezankami na
partyjke brydza, a gdy zacznie ¢sprzeciwig, powinna
walczye o swoje. Kiedy on zyje przemocy, powinna
si¢ bronk. J&li jednak jest mata i lekka jak piorko,
maz zas zwalisty jak piec kaflowy, a do tego mistrz
karate, to @ycie sity bytoby objawem gtupoty. Me
jednak po scysji wezwapolicje albo rozwid¢ sie,
jezeli maz nie uznaje jej prawa do woldd i swobody
kontaktow towarzyskich. Jako osoba dorosta ma
przecig prawo péwieci¢ sobie odrobia czasu i pgj¢
tam, gdzie jej si podoba) Gdy ulegnie ¢gnowi, uczyni
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z niego despat Powinna w¢c postawt jasno spraw

| uprzedz¢ go, jakie skutki bdzie miata jego agresja.
Niejednemu czytelnikowi takie stanowisko agosk
wydat daos¢ stanowcze. Nie jest to prawda. Sugeru;
jedynie,ze poniewa ludzie manipulowani przez innych
wczehiej czy p&niej map tego daéé, dlatego im
predze] zacza sie przed tym bromi, tym wiecej
zgryzot sobie oszedza. Wiele znanych mi kobiet
przez cate lata ttumaczyto swoje tchérzostwo, rac-
jonalizujac je w nastpujacy sposob: ,Sprawitoby mi
to przykra¢”, ,Dzieciom potrzebny jest ojciec”, ,Jak
ja bym sobie sama data kgdtd. Ale przychodzi taki
dzien, kiedy przebiera gimiarka, wszystkie uspra-
wiedliwienia diabli biog i nagle stodka, ulegta
i tchorzliwazona znajduje odwag by sprzeciwd sie
apodyktycznemu growi. Smutne jest tylko toze
zaczyna dzialatak p&no. Niektére kobiety znajdaj
motywacg do samoobrony dopiero wtedy, kiedy sporo
juz wycierpiaty od dzieci, przefmnych w pracy lub
od neza po dwudziestu latach nighstwa. Nie zda
sobie sprawy z tegoze kazdy ma swoj prég wy-
trzymatasci, ktory pewnego dnia przekroczy, o
by wigc zaradzé temu wczéniej i unikmé lat
cierpienia?

Tylko lwy
lubia
meczennikow

Ostatng uwag na temat litowania ginad soh
niech lgdzie spostrzeenie,ze takie zachowanie ¢gto
zawodzi i zwraca przeciw nam tych ludzi, ktorych
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chcielismy sobie pozyska Prawda jest takage swiat
nie lubi neczennikbw. Takiego nastawienia
meczennik obawia g najbardziej, bo jest
przekonanyze jego cierpienie musi poruszyzul
strurg w sercach innych. Owszem, porusza ich to,
zamiast jednak wzruszadziata na nerwy, jakae
meczennik zachowuje esiagresywnie, nawet §&
temu zaprzecza. Osoba, przed ktdydgrywa s¢
meczennika, natychmiast wyczuwa,ze jest
atakowana. Dlatego wdaie neczennicy nie ciesg
Si¢ juz popularngcia i pewnie z tej samej przyczyny
rzucano ich lwom na parcie dwa tysice lat temu.
Dzisiaj nie tolerowalibymy tak nieludzkiego
postpowania, ale traktujemy ich niemal z réwnym
okrucieastwem. Ulegamy im. To zagba ich do
jeszcze wikszego litowania si nad soh, gdy
zorientup sig, ze melodramatyczne zachowanie od-
niosto skutek.

Jesli ktos$ nie wierzy,ze cierpetnicy nie g lubiani,
prosz tylko zauway¢, z jaky tatwascia przechodzimy
obojtnie obokzebrakoéw. Siedzi taki biedak w siou
i stocie, puste nogawki zdradadgikuty ndg, nie wi-
dzace oczy utkwione w pustki chce jedynie niewiel-
kiego wsparcia. Gdyby kay przechodzig dat mu
cokolwiek, bytaby to dla niego wielka pomoc. Aleycz
chat co phaty przechodzié rzucazebrakowi drobne
do kapelusza? Raczej nie. Dlaczego? Bo czujemy Si
winni z tego powoduze on jest kalek a my jestémy
zdrowi, odwracamy wic gtowe. Nie dajemy jatminy,
bo maze uwaamy, ze ,bierze" nas na likg. Niestety,
ludzie walajacy sk nad soh powoduj sami, ze
otoczenie odwraca siod nich, nawet jdi maja
powazne powody, by czbi dla siebie wspotczucie.
Prosz wiec pomyle¢, o ilez mniej litosci wzbudz
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w bliskiej osobie btahostki, ktore wedtug nas powyin
owg litos¢ wywotat. J&li ludzie przechodz obogtnie
nawet obokslepca czy kaleki, to jak nmma s¢ po
nich spodziewa pozytywnej reakcji, gdy narzekamy,
ze na przyktad od dwdch tygodni nie Bptiy w kinie?
Uzalajacy sii nad soh wszystkich krajow, de
narzekania! Wykorzystujecie pewrmetod: kontroli
nad innymi, ktéra dziata jedynie na gtupich i staby
i ktéra z was take czyni btaznoéw pierwszej klasy. To,
na czym wam zalg, mazna przecie osagna¢ w inny
sposéb — na przykiad st&j w obronie swoich praw;
nie martwac sk tym, ilu ludzi nas kocha; biac zycie
takim, jakie jest, j&i nie mozna go odmierd; nie
wyolbrzymiapc probleméw i niezywiac przekonania,
7€ sprawy zawsze mugsi¢ toczy¢ po naszej mili,
frustracja z& to smier¢! Postarajcie si dokon& tych
zmian, a gwarantgjwam, ze kedziecie s¢ mniej nad
solp uzalat i znacznie rzadziej popadlav depres;i.



ROZDZIAL PIATY

Litowanie sie
nad innymi

Doszl's’my teraz do trzeciego i ostatniego z gtbwnych

powodow depresji, jakim jest litowaniegsiad
innymi. | tu, jak s¢ okaze, powsta trudnaci w trakcie
uczenia si nowego poddégia do wiasnych problemow.
W tym wypadku rzecz dotyczy ludzi, ktdrzy poczuwaj
si¢ do winy z powodu niedostatecznie pamago
podefcia do problemow innych.

Skoro mana popa¢ w deprest litujac sie nad
solm, nie ma powodu, dla ktérego nie vma by
wpas¢ w przygrebienie z racji litowania ginad losem
innych. To chyba brzmi przekomago, prawda?
W istocie rzeczy, gdyby pokussi¢ 0 uogolnienie, to
istnieja dwie gtdwne przyczyny depresji: samoobwi-
nianie i litas¢. Litos¢ nad kimkolwiek lub czymkolwiek
moze prowadzi do powstania depresji, bez wzdu
na to, czy chodzi o litowanie ¢sinad soh, innymi
ludzmi, zwierztami czy nawet nad ogdolnym stanem
rzeczy — miejscem zamieszkaniatodowiskiem
naturalnym itd. Pamgtam, ze wiele lat temu bytem
przygrebiony, gdy musiatem odwi€ na ztomowisko
samochod, ktory si zepsut i nie warto go byito
reperowé. Trzeba jednak wzé¢ pod uwag, ze byt to
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moj pierwszy samochdd, ktéry kupitem za wiasne
pieniadze, sam go malowatlem (nawetdglem do
golenial!) i sam wymieniatem tapicexrkprzemierzytem
nim szmat drogi, a w kaeu wyladowat on na
cmentarzysku wrakow. Serce mikato z zalu, kiedy
ostatni raz spojrzalem na mojego wiernego przyjacie
porzuconego wod obrzydliwej kupy ztomu. Byto mi
bardzo przykroze go tak zostawiam. Nie zastugiwat
na taki koniec, ale nie byto innej rady. Jeszcarau
zastanawiatem sipotem, co s z nim stato i jak teraz
wyglada.

Tak wiec przygrebienie na widok umieragego
miasta, zmian zachodeych w miejscu naszego
urodzenia czy na wié o tym, ze nasz pies zostat
przejechany, jest catkiem naturalreakch. Okresla
sie je wspolnym terminem Llitowanie shad innymi".

L ek przed posadzeniem
0 brak
wrazliwosci

Jednym z gtéwnych powodow, dla ktorych tak
czesto litujemy s¢ nad innymi, jest poczucie winy,
jaka si¢ obarczamy za toze nie wzrusza nas cudze
nieszczscie. Jéli nie okazujemy przygebienia na
czyims pogrzebie, powiedzo nas,ze jestémy nie-
grzeczni i niewraliwi. Brak przygrgbienia otoczenie
uwaza za oznak obogtnosci. J&li wiec zdarzy s
nieszczsliwy wypadek, zmuszamy gido okazania
pewnych uczé — nie dlategoze naprawd jestémy
poruszeni, ale dlategae uwaamy, z powinnsmy je
okazyw&. Etykieta towarzyska wymaga waz, by
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pewnym wydarzeniom towarzyszyty oklene emocje.
Kobiety na przyktad czaj ze wypadatoby piszcze

na widok myszy, nawet w pokoju petnym ludzi.
Gdyby tak nie zareagowaly, bytoby to poczytane za
zachowanie nienormalne, nawetljebiedna mysz

w zaden sposoOb nie mogtaby we&jpod spodnie albo

w nogawlk spodni. Gdyby wszystkie kobiety w tej
sytuacji nosity spodnie na gumkach, a ich nogawki
byly schowane w skarpetach narciarskich, to i tek n
odmowityby sobie reakcji histerycznej. Sytuacja po
prostu wymaga od nich stereotypowego zachowania.
Szczegolnie trudno jest powstrzyénaic od reakcji
wowczas, gdy sytuacja wymaga od nas wspotczucia.
Wywazona reakcja na bol czy stedbliskiej osoby jest
czesto poczytywana za oznalokrucienstwa i braku
troski. Nie musi to by prawda, lecz @i nie
ujawniamy uczd, woéwczas ludzie odnogavrazenie,

ze czyja trudna sytuacja nas nie obchodzi.

Jak zareagowalildyny na posipowanie kog, kto
pomagt sprowadzi karetle dla znajomego ze ztaman
noga, po czym powrdcit do przerwanego meczu pitki
noznej? Brzmi to dé& nieprawdopodobnie, prawda?
Jesli jednak zrobit on wszystko, co w jego mocy,
zawiadomit rodzip o wypadku informujc, do ktérego
szpitala poszkodowany zostat odwieziony, to czy nie
jest rozgdne stwierdzenieze zrobit wszystko, co
mozliwe, i czy nie mogt zatem wroeido przerwanej
rozrywki? Zapewne niejeden czytelnik powie mimo
wszystko,ze takie posfpowaniesw|adczy o braku
uczu. Ta ocena wynika stl, ze nauczono nas
utozsami& troske o innych z przejmowaniem i
Trudno jest uwierz§, ze ludzie nie okazgpy uczu
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sa do nich zdolni w rownym stopniu co my ldb ktc
zrbwnowaony emocjonalnie potrafi przestanysle¢
o tragedii nie bagatelizag jej jednoczeénie.

Bezpodstawne wyobraenia
bedace powodem litowania
si¢ nad innymi

W zaleznosci od punktu widzenia istnieje kilka
irracjonalnych wyobrzen wywotujacych litos¢ nad
innymi. Pierwsze dotyczy przekonanig zmartwienia
zaleza od przyczyn obiektywnyclye to inni powoduj
nasze problemy emocjonalnezeé nasze uczucia nie
maja nic wspolnego z naszym sposobem widzenia
$wiata. Drugie irracjonalne wyobzanie bierze si
Zz przéwiadczenia,ze powinngimy Sk przejmowa
problemami innych ludzi.

Zmartwienia nie biay sie z przyczyn niezalasnych

od nas, ale frustracje eztokra: tak. Jednak to, cosi
dalej dzieje z uczuciem frustracji — to jest, czy
doprowadzi ono do zaburzenia emocjonalnego, czy
tez nie — zwykle zaley od nas. Jdi stanowczo
sprzeciwimy s¢ przekonaniu,ze frustracje, ktore
przezywamy w punkcie A, powinny nadal ¢yzy¢
nas w punkcie C, to uda nantswv koncu unikmé
przygrebienia z powodu cudzego nieszézia. Prak-
tycznie rzecz biggec, jesli potrafimy racjonalnie
rozwazy¢ nasze reakcje emocjonalne, taz#ta prze-
zycie przyjmiemy ze spokojem) Przezimnym zdarza
sie przyja¢ wiadoma¢ o pazarze domu, o gtodzie

I nieuleczalnej chorobie bez psychotycznej depresji
Pamktajmy wiec, kiedy znowu zdarzy namgsi
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ujrze¢ na ekranie telewizora gtodige dzieci,ze
obraz ten jest smutny, ale przygma tylko wtedy,
kiedy na to pozwalamy. Nawetsjewidzimy gtodujce
dziecko na wtasne oczy, nie musimy zaraz podida
depresiji, chybae sami § w sobie wywotamy. Zamiast
zatamyw& si¢ nerwowo, owhmy dziecko cieptym
kocem, dajmy mu j& i szybko zawiemy do szpitala.
Drugie irracjonalne wyobreenie lezace u podstaw
uzalania s¢ nad innymi polega na przekonanitg
powinnsmy Sk przejmowa, gdyz inni tez sie przej-
Mmuja, W przeciwnym razie Zanapytamy sobie biedy.
Ale wiasciwie dlaczego mielib§my si tak zachowy-
wac? Czy nasze cierpienie pou® ofierze? Czy
zwigkszy to nasz mozliwos¢ udzielenia pomocy?
A jesli tak, to w jaki sposob? Czy chcesz powiedzie
ze nie umiatby pomédc, gdyby sie wczeniej nie
zdenerwowat? F tak, to czemu wszyscy gqgle
powtarzay, zeby st nie denerwowd nie tracé glowy

I zeby nie posipowa pochopnie? My jednak, mimo
wszystko, zwykle najpierw sidenerwujemy, tracimy
gtowe i wpadamy w przygebienie, a gdy si juz
doprowadzimy do lekkiego rozstroju nerwowego,
postanawiamy cozrobi. Czyz to nie jest strata czasu
I energii? O ile wigcej bysmy oshgneli, gdybysmy
rzeczywicie potrafili szybko ocegitrudm sytuacg

I mimo ze mamy do czynienia z tragadizachowali
spokéj i przysipili do dziatania. Dzki temu nasza
pomoc bytaby rzeczywcie skuteczna.

Ten poradek nie bywa jednak zbyt ezto za-
chowany, chybae chodzi o kogo obytego z tragicz-
nymi sytuacjami. Ratownikéw, lekarzy wojskowych
i cywilnych uczy s¢, jak posgpowa z osobami, ktére
znalazty s¢ w trudnym potaeniu, nie popadag
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samemu w przygibienie. Rzeczywécie liczymy na
to, ze uda im s§ zachowa& zimna krew, i nie
chcielibysmy mie¢ z nimi do czynienia, gdyby nie
potrafili oddzielt cudzego cierpienia od wiasnego.
Podczas szkolenia obserwuje,stzy maj t¢ cecke
charakteru — zdoln@é do okazania zrozumienia, nie
zas przesadnego wspoiczucia, uneimjos¢ okazania
troski, a nie nadmiernego zaniepokojenialiJ&go
nie potrafy, nie na wiele si zda szkolenie. Wspomniani
profesjonaléci nie byliby zdolni do zachowania dys-
tansu wobec cudzego cierpienia, gdylyraeczywscie
nie zgodzili z tym,ze naszego zmartwienia nie
powodup czynniki zewrtrzne ize nie trzeba popada
w depresi ani niepokad sig, gdy ci, ktérym niesiemy
pomoc, § w depresji lub & niepokoj.

Troska  kontra
nadmierna troska

Kazda istota cywilizowana wspotczuje tym, ktérzy
cierpia. Osoby niezdolne do empatii lub nieviae
wobec cudzych prz&} uwaza sk za niedojrzate lub
niedorozwingte. Troska o bfiniego, ktéry znalazt gi
w tarapatach, cechuje cztowieka cywilizowanegoz lec
nadmierna troska — nie. kdy, kto chce zachowa
zdrowie psychiczne, powinien undiedostrzec ¢
réznice. Mozna zada sobie naspujace pytanie: ,Sid
mam wiedzié, kiedy przesadzam z trogka kiedy
nie?" Sprawa jest prosta: przesadzamy woéwczasy kied
zaczyna nam to sprawi@ol. Kiedy wprawia to nas
w przygrebienie, gniew lub gdy ogarnia nas depresja,
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wtedy wiagnie zaczynamy przesadza trosk i dzia-
tamy irracjonalnie. Tak jest, irracjonalnie, jake
nasz bol powiksza tylko nieszagcie drugiej osoby.
Nasz przyjaciel nie chciat, gy byli przygrebieni

| popadli w depregj Oczekiwatze to my podniesiemy
jego na duchu, nie Zaze damy s} ponie¢ rozpaczy.
Doskonatym przyktadem na tae uczucie litéci dla
innych, ch@ jak najbardziej szlachetne, @by w
istocie szkodliwe i bezskuteczne, jest przypadek
pracownicy socjalnej, ktora zagineta u mnie porady

w sprawie swojej depresji. Szybko ustalitene, nie
byta ona w stanie poradzisobie z rozmiarami
nieszcezscia, z jakim spotykata siw swej codziennej
pracy. Wieczorem, po powrocie w domowe zacisze
rozmyslata nad tym, co widziata w ggju dnia, i c¢zar
cudzych zmartwig stawat s¢ dla niej tak nieznany,

ze nie mogta j&. W koncu przerodzito s to w tak
ostrm apatk, ze nas¢gpnego dnia nie mogta wrdcdo
pracy. Nasza rozmowa przebiegata mniejaej tak:

— Pani Angelo, musi pani przesttak bardzo si
martwic losem podopiecznych. W przeciwnym wypad
ku nie kzdzie pani w stanie przezwygy¢ wiasnej
depresiji. Prawdziwprzyczyra depresji jest przeko
nanie,ze powinnasi¢ pani przejmowa cudzymi
problemami.

— Zgadza si. Naprawd@ uwazam,ze powinnam
Sig przejmowa losem tych biednych dzieci miesz
kajacych w ciemnych i brudnych ruderach, w ktorych
mozna tylko dosté szatu. Serce migka, kiedy to
widze co dzie.

— To nie natenwidok serce panig¢ka. Panisama
do tego doprowadza. Wmawia sobie pasipowinna
Si¢ pani tym przejmowd ze cudze problemynusz

113



by¢ i pani zmartwieniem ze w takiej sytuacji w ogole
nie mazna panowéa nad wtasnymi odczuciami. sle
przeanalizowataby pani te nieragme wyobraenia
i przestata uwzaé za swoj obowgzek przejmowanie
si¢ innymi, to depresja ugpitaby jak rka odjat.

— Ale jak ja mam o tym wszystkim zapomugiz
Codziennie stykam siz nieszcgsciem. Nie mog tak
po prostu zapomnéeo tym w domu.

— Ciesz sie, ze pani tak uwza, gdy: w przeciwnym
wypadku pogdzatbym pani o brak wraliwosci
I zalecatbym leczenie, by uwalawi ¢ pani na sprawy
bliznich. Ale, szczerze méwg, czy musi si pani tym
az tak zamartwié, ze prowadzi to do depres;ji? Czy
naprawg tak by to pani obchodzito, gdyby nie byta
paniswiegcie przekonana o tynve musi s¢ pani
niepokot?

— Chyba nie. Ale jak mam siebie przek@énae
jestem w stanie co dzieogladat ludzi zyjacych w tak
ztych warunkach i nie popadav depresj?

— Mozna tego dokong jesli przeanalizuje pani
uwaznie swoje irracjonalne wyobztania i zada sobie
pytanie o ich sens. Po pierwsze, jak pani moéwitem,
cztowiek samsie wyprowadza z rownowagi psychicz
nej. Poza nim samym nic nie uetego dokona Po
drugie, skoro tak bardzo przejmuje pani nleszc‘zs
ciami tegoswiata, to co mee pani uczyni, aby im
zapobiec? Czy probowata pani wysqieg taka rudee,
zeby byto czygciej? Czy byta pani u wikadz miejskich
I wszczta alarm? Czy napisata pani kiedykolwiek
w tej sprawie do swojego posta albo do lokalnegp?a

— Z przykrdscia musz stwierdzt, ze nie. Ale
wiem, co ma pan na ndli. Zamiast powodowa
depresg, powinno to we mnie wzbudzigniew.
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— Wolatbym raczej powiedzie,oburzenie". Powin-
na pani zaprotestowawszczaé walke, powiedzié
o tym otwarcie i zacg dziata&. To mae spowodowa
zmiare warunkowzycia w slumsach. Ale zamiast
tego, poniewa jest pani osodp mita | wrazliwa na
cierpienie, siedzi pani w domu i sama z tego powodu
cierpi. Czy to jest dziatanie przedigne? Jak mee
ono pomaoc tym, ktérzy pomocy potrzeffi\Wczuwagc
si¢ tak bardzo w ich poteenie, doprowadza spani
do rozstroju nerwowego i nie me nawet wrogi do
pracy, ktorej celem jest wéaie pomoc. Jaka jest
z tego korzy¢?

Na szczscie pani Angelo wkrotce zrozumiata, jak
nierozadnie sg¢ zachowywata i jak to byto niepo-
trzebne. Podniosta gtanwdo gory, nie data siwiccej
zatamywa i nie opucita juz ani jednego dnia pracy.

Innego przyktadu na to, jak bezsensowne, ecwer
I niebezpieczne jest realanie s¢ nad innymi, dostar
czyt przypadek pewnego mitego starszego pana
o nazwisku Wall. Byt to dentelmen, ktory dio
czytat i interesowat sipolityka. Oburzat s¢ na
nieuczciwa¢ politykéw i na to, jak wykorzystuj
drobnych przedsgbiorcéw. Machinacje miejscowych
politykéw doprowadzity do ruiny jego brata, co tak
zabolato pana Waliage stracit spokoj ducha, nie mogt
sp& i bardzo zgorzkniat. Najgorsze byto tae miat
stabe serce i nie sprzyjato mu takie zamartwiange s
niesprawiedliwécia tegoswiata. Pan Wall tak bardzo
utozsamiat s¢ z ludzmi przegranymi i przeywat
wyrzadzom im krzywd, ze omal nie wpadt w pas;j
kiedy mi o tym wszystkim opowiadat. MOwd o nie
sprawiedliwagci ludzkiej pocit s¢, czerwieniat na
twarzy i nie mogt ztapatchu. Zaczto mnie to
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niepokot, gdy zorientowatem gj ze mégtby dosta
ataku serca w moim gabinecie. Aby go wnko
uspokoé, musiatem go przekrzyczezapewniaic, ze
ja tez wiem, jaki to niewdziczny swiat, ale lepiej dla
nas obydwu bytoby siprzyzwyczat¢ do takiego stanu
rzeczy. Pochwalitem jego trosko los blznich, ale
zaznaczytem te ze jego zawat nie jest tym roz-
wiagzaniem, na ktére czekagkrzywdzeni przez los
przyjaciele. Zapytatem, co uczynit w sprawie nieucz
ciwych politykow. Czy sam wkzyt si w zycie
polityczne, wspart czygs kampan¢ lub chocia
ochotniczo pracowat w punkcie wyborczym?

Nie uczynit nic podobnego. Porozmavwsally jeszcze
przez chwit o tym, jak bezsensowne byto takie
zamartwianie si sprawami, w ktorych nie zrobit nic,
lecz tylko narzekat. W kiccu nauczyt si akceptowa
twardg rzeczywisté¢, chad w swoim wieku niewiele
mogt jwz zdziata, by odmiené bieg nurtugcych go
spraw. Depresja i wzburzenie agsity, a kiedy po raz
ostatni z nim rozmawiatem, miatescatkiem dobrze.
Mam nadzie¢, ze nie zamartwial gi zbytnio pro-
blemami innych ludzi, nafajac sk w ten sposéb na
atak serca.

Obydwa te przyktady wskazujasno, jak zdrowa
I pozadana skdinad troska o los innych zmienitagsi
mimo woli w jednym wypadku w osqrdepresg,

a w drugim niemal nie doprowadzita dnierci.
Zawinita tu nadmierna troska, niesztaoska w ogole.
Obydwie opisane osoby mogtyest tatwascia zorien-
towac, kiedy ich troska statagnadmierna. W chwili
gdy oboje zdali sobie sprawze sk przejmuja, mogli
réowniez dostrzecze ich zachowanie jest irracjonalne
I ze przynosi szkoglim samym.
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Szanta
emocjonalny

Jednym z najpowaiejszych skutkéw litowania si
nad innymi jest madiwo$¢ nieuczciwego wykorzystania
tej ludzkiej stabéci. Na przyktad jéli wiem, ze ktcs
czuje do mnie nadmieanstabg¢, daje mi to nad nim
potencjalma wiadz. Wyobrazmy sobie, ile ména
zysk& w ten sposob. Magsprawt, ze mnie do siebie
zaprosi,ze paclubi tego (lub &), kogo ja wskag, mog:
tez spowodowd, ze wybierze taki zawod, jaki mnie
si¢ wydaje najlepszy. Czy mna chcié czegd wigcej?
Jesli moge przeforsowa to wszystko, to wtadam ze
jego dusz. Sdza panstwo, ze to przesada? Prasz
zatem postuchia Nie potrafe powiedzi€, ilu pacjentéw
zwierzyto mi sg, ze palubili swego matonka tylko
dlatego, ze grozit popetnieniem samobojstwa. llu
rodzicow trzyma doroste dzieci przy sobie dlatego,
zeby nie zostana staré¢ samemu? Czynigdy nami
nie manipulowano wykorzyste¢ nasze wyrzuty
sumienia? Praktycznie wszyscy stasty metodt
| stajp si¢ jej ofiarami. Czsto dziata ona niezwykle
tatwo, bo druga strona catkowicie godzie sha
manipulacg, a nawet wspotpracuje z manipulatorem.
Nie pozwolmy, bymy z powodu cudzego cierpienia
postpowali wbrew wiasnym interesom. sliedziew-
czyna podta stanowcz decyzg, ze pclubi Rogera,
a jej ojciec wpada z tego powodu w depgesjie
powinna rezygnowaz narzeczonego, aby tylko zrébi
przyjemna¢ ojcu, gdy ulegnie emocjonalnemu
szantaowi.

Jesli chcemy unikaé szantau emocjonalnego,
musimy pamgtac¢ o kilku niezwykle wanych faktach.
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Po pierwsze, bez wzgdu na to, jak bardzo nasze
postpowanie czy plany niegg0 myli drugiej osoby,
nie naley wini¢ siebie za to, co ona czuje. Ten, kto
stosuje szanta emocjonalny, sam  siebie
wyprowadza z rownowagi. | nalg mu to wytkrac.

Po drugie, nie nalgy wierzy¢ szantayscie, ze robi
to wszystko tylko z mitéci do nas. Wcale nie naig
mu na tym, bymy stali s¢ niezaleni. Bedzie szczs-
liwy tylko wtedy, gdy postawi na swoim. Dlatego ma
nadzieg, ze tak nam bdzie przykro z powodu jego
narzeka, tez i troski,ze zlitujemy s¢ i usgpimy mu.
Tak naprawd interesug go prawie wyacznie wiasne
cele wzyciu, a nie nasze.
( Po trzecie, nie dajmy sizdeprymowa czyims
grozbom popetnienia samobodjstwa. llekrdktos
uzyje tego oeza przeciwko nam, nakly mu po-
wtarza, ze nie bierzemy odpowiedzialb@ za jego
smier¢, ze to on kieruje wiasnymyciem, ze caly
ten pomyst to tandetna sztuczka, &lijechce
umrze, to jego sprawa} Nie jest to zachowanie a
tak bezduszne, jakby ¢sito wydawato. Pospujac
inaczej maemy spowodowd, ze osoba takaddzie
probowata spetti swa grozbe w nadziei,ze skioni
nas w ten sposéb do gpstw. Gdy jednak powie-
my bez ogrédekze — cha@ bedzie nam bardzo
przykro, jezeli popetni samobdjstwo — naszym zda-
niem ma prawo tak uczyéi stwierdzimy ze zdu-
mieniem, jak szybko z tego zrezygnuje. Styszalem
ostatnio o przypadku dziewczyny, ktérej ojciec gro-
zit wielokrotnie popetnieniem samobojstwa, aby
manipulow& rodzim. Pewnego miknego dnia cor-
ka znowu odebrata telefon. Stary poczciwy fatu
ponowit swy grozbe, tym razem jednak westchia
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cigzko i odpowiedziata szczerze, by zrobit toglie
rzeczywskcie tego chce. Ojciec punigdy wigcej nie
grozit rodzinie.

Po czwarte, litujc sk nad kins pozbawiamy go
pewnaci siebie. Zamiast, jak nameswydaje, pod-
budow& czyjas odwag;, nasza nadmierna witavosc
oznacza W jego oczache uwaamy go za beznadziej-
nego i w petni rozumiemy, dlaczego wpadt w depresj
Taki ktos mowi sobie: ,Jaki jestem biedny. Do niczego
si¢ nie nadaj". Wtedy pojawiamy & my z naszym
wspotczuciem, ktére oznacza: ,Jaki jeésbeedny. Do
niczego s¢ nie nadajesz". Czy w ten sposob osoba
litujaca st nad soh moze zyska wiare w siebie?
Rzecz oczywista, nie)

Pewien chtopiec, ktérego przyprowadzono do mojego
gabinetu, aby wylecZygo z nadmiernej néeniatosci,
byt nieswiadomy ofiara matczynej mitéci. Matka
ochraniata go na wszelkie sposoby. Kiamjsi
dobrymi intencjami, nie pozwalata muzgzi¢c na
rowerze razem z innymi chiopcami, bo Mike, jak
twierdzita, ,ma ktopoty z koordynagjruchéw". Z tego
samego powodu Mike nie prébowat naucsye pltywac,
jezdzi¢ na deskorolce czy géav pitke, podczas gdy
jego koledzy z klasy mieli jute dziedziny sportu
dobrze opanowane.

Z pocatku Mike protestowat, lecz matka takesi
0 niego martwitaze biedak mgkt pod wptywem jej
wspoitczucia, aw koncu zatracit naturalnchtopieca
spontanicznt i che¢ do przeywania przygdéd. Mike
nie podejmowakadnego ryzyka, jdi tylko istniato
podejrzenieze maogt sobie nabiguza.

Na szczscie matka byta osabnaprawd troskliwa
I inteligentry. Szybko zrozumiata, o co mi chodzi.
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Poprositem 4, by przestata wyra¢ wspotczucie dla
chtopca i data mu szagsprobowa. Kazatem jej, by
przez wzgld na dobro syna pdsiagata swoéj niepokdj,
kiedy szedt on z kolegami na basen, nie bladta
z przeraenia, lecz pgegnata go z dmiechem. Owszem,
mogt sk utopi, ale co innego 8iz nim wi&nie
dziato? Czy nie umierat z nudy i nadmiernej opigku
czasci? Zycie jest ryzykown gra. Nikt nie jest w stanie
zapobiec wszystkim czyhajym na niego niebez-
pieczéistwom. Matka Mike'a prébowata osztizi¢
synowi trudndci zyciowych, lecz w rzeczywistai
wystawiata go na najwksze niebezpiecistwo
— nieumiegtnosci radzenia sobie w nowych sytuacjach,
braku zdolnéci unikania niebezpiecastwa, braku
pewngci siebie, a przeciewiara w siebie to lepsze
rozwigzanie wszelkich trudrgoi niz siedzenie samotnie
w kacie. Owszem, nabitby sobie niejednego guza,
ztamatby nog i co z tego? Ztamannog mozna
wyleczy¢ w mieshac — potora, ale ztamany charakter
trzeba naprawiacatezycie!

Matka Mike'a dobrze zrozumiata swojecthy. Nie
dawata mu pozrtaswojej troski i to dodato chtopcu
skrzydel. Nie mitosita juz chusteczki, nie zagryzata
warg ze zmartwienia, nie ronita tez, nie sztywniaéa
strachu i nie zasypywata go niezliczonymi pytaniami
sugerujcymi, ze ocierat s¢ o smier¢ za kadym
razem, kiedy szedt do cukierni o dwie przecznidejda

Pocatkowo zmuszata sido pozwalania synowi na
wigksza niezalenosé¢, co niemal wpdzito ja samy
w deprest. Przez pewien czas batemg,sie bede
musiat z kolei leczg§ ja z problemdéw emocjonalnych.
W miarg jak Mike zachowywat si coraz normalniej,
pozwalat sobie na odrob¢nagresiji i urwisostwa,
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matka uspokajata si gdyz widziala, ze syn staje i
coraz silniejszy. Nauczytgiezdzi¢c na rowerze, ptywa
I gra¢ w ,noge" tak jak jego koledzy. Tych kilka
zadrapa, jakie mu s¢ przytrafity, na szcgcie nie
odwiodty matki od nowego podsgia do wychowania
syna. Szogliwy traf czgsto odgrywa w naszymyciu
emocjonalnym wiksz role, niz bySmy sk tego spo-
dziewali. }

Lito §¢ nad innymi
| moze by
powodem niesprawiedliwdgci

Sprawiedliwd¢ czgsto wymaga stosowania zdecy-
dowanych krokéw. Patrzenie na kaglob ca przez
palce, kiedy trzeba gy stanowczym, mie by
przyczyry niesprawiedliwego traktowania. A z6
innego, jak nie litowanie sinad innymi, wywotuje
wiece] taniego sentymentalizmu? Gdy okazujemy
komus nadmierne wspotczucie, memy — wskutek
niezrozumienia — potraktowago w sposéb przeciwny
jego interesom.

Wezmy przypadek niejakiego pana Polina. Nad-
uzywat on alkoholu, zawsze prowadzit samochod po
pijanemu i spowodowatl wiele wypadkow. Nie prze-
szkadzato mu to jednak{pdalej. Nadal zachowywat
Sic beztrosko i nie zdawat sobie sprawy, na jakie
niebezpieczéstwo naraa innych. Pewnego razu omal
nie potucit przechodnia i rozbit zaparkowany samo-
chad.

Na tawie przysigtych w jego procesie zasiadata
jedna z moich pacjentek, pani Clark, ktérej naj-
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powazniejszym problemem psychologicznym byito
nadmierne litowanie ginad innymi. Pracowalmy
wspolnie nad tym problemem od kilku miesy

i kiedy poproszonoaj o zasilenie sktadu tawnikow,
doskonale ja kontrolowata swoje odruchy.

Obrady tawy przysigtych byly dla pani Clark
niezwykle interesujcym dawiadczeniem. Okazato
sig, ze byta odosobniona w swej opinii, by uznzana
Polina za winnego zarzutéw oraz wyzna&zmu
wysoka grzywre i skaz& na okresowe pozbawienie
wolnosci. Nie odczuwata litéci dla podgdnego i byta
przekonana,z przyzwoity wyrok sprawize cztowiek
ten dojrzeje i zacznie gzachowywd odpowiedzialnie.
Pozostali tawnicy byli sktonni potraktowaPolina
tagodnie ze wzgldu na nislg szkodliwa¢ czynu
I niewielkie szkody materialne. To nie zadowalato
mojej pacjentki, jakaze o wiele bardziej zakato jej
na wywarciu mocnego w#ania na oskaonym niz
na ogdzeniu go jedynie za ten jeden wypadek.

Pani Clark stwierdzita, co naguje: ,Zorientowatam
si¢, ze caly sktad przysgtych rozczulat si nad
podsidnym, tak jak ja zwyktam sizachowywé
przez catezycie. Dobrze znalam oznaki takiego
zachowania i wiedziatam, co oni #ly. Najpraw-
dopodobniej wmawiali sobieze ten Polin to w sumie
mity facet i nie chciat spowodowaego wypadkuze
na pewno wyecignie nauczk z tego zdarzenia, mimo
ze wczdniej przytrafiaty mu sj podobne. Wmawiali
tez sobie zapewneze czuliby s¢ nie w poradku,
gdyby narazili go na poniesienie kosztéw grzywny
czy skazali na wizienie. Jak pan wie, ja juprzez to
przesztam i wiem, jak wspoitczucie dla otoczenia
moze negatywnie wplyat na nas samych, i to do tego
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stopnia,ze nie wycahgamy naleytych wnioskow
z postpowania, rohic sobie w ten sposob krzywd

"Pozostali fawnicy byli zaskoczeni i oburzeni, gdy
nalegatam, by iwiadomi temu cztowiekowi powag
jego pos¢powania. Chcielizebym im usipita, ale
nie datam za wygran | niech pan sobie wyobrazi, po
kilku godzinach dyskusji przekonatam ich wszystkich
do swojego stanowiska. A najlepsze jestad— jak
sadze — byli zadowoleni z takiego wyroku, bo w efekcie
dziatali dla jego dobra, nie gadla tymczasowego
ulzenia jego doli. Przezwyetyli sktonncé¢ do kiero-
wania s¢ wytacznie wspotczuciem i z tatwsoia mogli
rozwiazac ten problem, podobnie jak ija".

Pani Clark miata wszelkie powody po temu, by
wypowiad& si¢ tak autorytatywnie. G&¢ jej pro-
blemoéw wychowawczych z dzimi wynikata z tego,
ze nie potrafita by wobec nich stanowcza. Narzucane
Im ograniczenia natychmiast wywotywaly w niej
frustracg. Tak wkc, zamiast nalegazeby se¢ uczyly,
pozwalata im wychodziz domu wieczorami. Zamiast
pilnowat, by ¢wiczyly regularnie g¢ na instrumentach,
dopuscita do tegoze stracity zainteresowanie muzyk
Zamiast nauczyje czystdci i porzaadku, sama za nie
spratata. llekr& wymagata od nich jakiegokolwiek
wysitku czy odpowiedzialngi, brata w niej go&¢
litos¢. Dzieci wiedzialy,ze tatwo ustipowata, zacgy
Sig wigc ,zgrywa" na biedne i uénione i matka
wycofywata s¢ praktycznie z kadego nakazu. W ko
cu wyrosty na zepsutych i nieokrzesanych smarkaczy,
ktorych nie potrafita ja lubi¢.

Pani Clark wyradzita dzieciom wiellg krzywdk.
Litujac sk nad nimi sprawitaze staty s¢ bezwolne
I gtupie. Wchodzity jej na gtow, a w kaicu nie
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potrafity radz¢ sobie z wkasnymi problemaniycio-
wymi. Kiedy znalazta sina sali gdowej, zauwayta,
ze sytuacja jest analogiczna, jednaktym razem
potrafita juz zareagowa stanowczo i w sposob dojrzaty,
a nie dziatd pod wptywem chwilowego impulsu.
Swoja stanowczécia byta gotowa wywiadczy temu
cztowiekowi przystug, nawet jgli miata narazt si¢
tawie przysegtych.

{W imie¢ mitosci postpujemy bardzo niesprawied-
liwie. Czas ju wigc okreli¢ na nowo znaczenie stowa
~mito$¢" i rozciagna¢ je na trosk o koga w ogole, nie
z& tylko w tym konkretnym momencie, jake to, co
moze st wydawa wiasciwe teraz, cgsto w przysziéci
okazuje st zte. Litujac sk nad innymi reagujemy na
zaistniah frustracg, a nie na te, ktére sipojawia
W przysziaci?)

Lituj ac sie nad innymi sprawiamy, ze
zaczynap oni litowa¢ si¢ nad soly

Wsréd wszystkich negatywnych skutkow litowania
si¢ nad innymi najgorszy jest teag zaczyna oni
litowa¢ sig nad soh. Aby lepiej to zrozumi& wystarczy
przyjrze& sig matce spaceragej z dzieckiem w parku.
Dziecko s¢ przewraca i robi sobie krzywd prébuje
jednak zapanowanad bdlem. Matka nie wiedziata,
co sk stato, bo wihanie czytata ksizke. Chtopiec
podchodzi do matki z wyrazem bolu na twarzy,
trzymapc sk za obtarte kolano. W chwili, kiedy
matka orientuje s, co st przydarzyto, serce jej
migknie, tuli go do siebie, robi z wypadku wialk
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katastrof i daje tym samym znalke powinien ptaké

bo zapewne kolano bardzo go boli. | tak $& dzieje:
chiopiec czuje dla siebie wspotczucie i wybucha
ptaczem. Jdi scena ta powtdrzy sikilkakrotnie,
skutek mae by tylko jeden — dziecko zaczyna
litowa¢ sie nad soh.

Gdyby kobieta potrafita po$ciagna¢ swojg mat-
czyna gorliwos¢, przyjaé ze spokojem wypadek,

a nawet powiedztedziecku,ze na pewno je boli i g
chce, to niech sobie poptacze — po czym spokojnie
obmy zadrapane miejsce chustegzk- pokazataby

mu zupetnie inny sposob reagowania na takie zdarze-
nie. Okazataby troski wspotczucie bez nadmiernej
tkliwosci i rozzalania s¢, nie wyradzapc dziecku
krzywdy. Mogtoby mu to tylko wy§¢ na dobre.
Pierwszy sposob zachowania meonatomiast spowo-
dowa op&nienia w rozwoju emocjonalnym.

Prawda jest takae cztowiek déc tatwo rozala sg
nad soh, lecz j&li dochodzi do tego jeszcze milo
matczyna czy ojcowska, naklezachowa ostraznosé.

Jesli dziecko przez kilka tadnych latezie traktowato
samo siebie jako ,kochane biedactwo", wéwczas tak
si¢ do tego przyzwyczaize nie lgdzie juz umiato
mysle¢ o innych, lecz tylko o sobie.

Jednym z najtrudniejszych przyktadoéw na to, w jaki
sposob litowanie ginad innymi prowadzi do negatyw-
nych skutkow, jest przypadek pani Bee. Byla to gedn
z tych dobrych matek, zawsze gotowa ddvpgcen
na rzecz raza 1 dzieci, zawsze gotowa ustugitva
odmawiata sobie wszystkiego, byle tylko niczego nie
zbrakto rodzinie. Byta do tego stopnia oddana catym
sercem rodzinieze z czasem ojciec i cOrki zagdiz
mysle¢, ze swiat obraca & wokot nich,ze zadaniem
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matki jest ustugiwanie im#e majp prawo s¢ oburz&,
jesli nie dostam tego, czego chc Tak wkc maz
ustawicznie zabawiat siw gronie kolegéw, bo tak
mu odpowiadato. Kiedy pewnego razu zapytata
uprzejmie, czy nie mogliby czasem &yjrazem, mz
czut sk urazony, ze mu s¢ narzuca, i pani Bee miata
wyrzuty sumieniaze w ogole go o to poprosita.

Dorabiata troch, zeby sobie kugi cos tadnego do
ubrania, zawsze jednak wydawata zarobione przez
siebie pierddze na wybrzydzage corki, ktére uwa-
zaly, ze naley im sig od matki nowy ciuch na kay
sezon. Z czaseman i corki coraz mniej pomagali
w domu, a jej préby, zeby myz wptynat na zachowanie
corek, nie odnosity skutku. Nawet wéwczas, gdy
zauwayta, ze stata s§ stuzaca we wlasnym domu,
nadal nie potrafita wyrazi swego oburzenia, lecz
rozczulata s nad soh i wydzwaniata do mnie,
zwierzapc mi sk z mysli samobojczych.

Moja rada byta jasna i prosta: ,Presprzesté
przejmowd si¢ tak bardzo tym towarzystwem. Niech
sami sobie radgz Prosz stawi im czoto. Niech si
awanturug, ale nie wolno pani podadnym pozorem
ustapic".

Niestety, rada byta prosta, ale niewykonalna dla
meczennicy z diugim stem, jakh byla pani Bee.
Wystarczyto, by mz raz powiedziat krotko ,nie",
corki wyszty obraone z pokoju i pani Bee znowesi
poddawata. Nie przyszta zudo mnie na wiz.
Mozna z tatwdcia odgadné¢, ze w domu wszystko
pozostato bez zmian i pani Bee nadaditie popada
w depres¢ z powodu roztkliwiania i nad sol
I innymi.
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»10 Wszystko
przez
ciebie"

Bardzo prostym sposobem ,wytudzenia" §ito jest
obciazenie kogd wina za swoje problemy. Taki k§o
powinien wtedy dostrzec, jak okropne byto jego
postpowanie, i usfpi¢ oskaeycielowi.

Pewnego razu do mojego gabinetu zgtositansio-
da nezatka w stanie gbokiej depresji spowodowanej
poczuciem winy, ktoraaj dreczyta, gdy — jak
powiedziata — cgsto denerwowata gia. Z tej
przyczyny miata wobec niego wyrzuty sumienia.
Wydawatoby s¢ na pozérze potrafita trzewo ocené
problemy matenskie, ale by s upewné, zadatem jej
kilka pytan.

— Pani Shafer, czy me mi pani podéa przyktad
tego, co ma pani na ril?

— Jak najbardziej. W zesztym tygodniu byta u nas
w domu policja i pytata o gra. Mieli nakaz aresz
towania go za kradzikesamochodu. Twierdzilize
samochod, ktory gz kupit tydzien wczesniej, zostat
naprawa@ skradziony. Rzecz jasna, bytam zaszoko
wana. Po prostu nie mogtam w to uwietzkazato
si¢ jednak,ze to prawda. Mz powiedziat mi,ze kupit
ten samochod, | wyn#jit cata histork, jak drogo za
niego zaptacit. Utrzymywake wzit pieniadze z banku,

a j&sli nie wierz, to mog; zazadac wyciagu z konta,
na ktérym wid& czarno na biatymze pobrat suma
rowna zaliczce za samochdod. Kiedy policja i ja
przyparlsmy go do muru, mg zacat si¢ upier&, ze
ukradt, bo ja go do tego zmusitem.

— Kazata mu pani ukég samochéd? — zapytatem.
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— Tak twierdzi. Podobno ostatnio powiedziatam,
ze chciatabym mie nowy samochod, dlatego gdyby
nie ja, nie czutby sizmuszony do kradzig. Mowi, ze
zawsze przeze mnie robi to, czego nie chce. | chyba
ma rac¢g. W koncu, gdybym go nie poprosita, to nie
miatby innego powodu do kradzye w sytuaciji, kiedy
go nie stéd na kupno. Poniewatak to wyja&nit,
poczutam s} winna, ze jestem egoistki brak mi
rozwagi. Przykro mi si zrobito, ze nakladam na &ia
taki ciezar.

Z tej niezwykte] opowiéci dos¢ jasno wynikatoze
maz byt przebieglym starym lisem. Swego czasu taka
absurdalna historia wprawitaby mnie w zdumienie,
lecz teraz ju nie. Da&¢ juz widziatem ludzkiej
tatwowiernagci. Czy mana uwierzy, ze pani Shafer
napraw@d mowita powanie? Niestety, tak byto.

Udato mi s¢ uzmystowt jej przede wszystkinze
nikogo nie mana zmusi do kradziey, chyba ze
przystawi mu si pistolet do skroni i zagrozie j€sli
nie ukradnie, dostanie kaillw teb. Nawet wtedy
jednak przymus mge nie zdé sie na nic, ja&li
zdecyduje si raczej umrzé, niz popeint kradzies.

Po drugie, zwrécitem jej uwag ze nezowi brak
charakteru. W przeciwnym wypadku miatby odwag
powiedzi€ jej, ze nie std go na samochdd. Mogtby
sobie wyttumacz§, ze cha@ zona go przez to nie
szanuje, to trudno, ale to jeszcze nie katastrofa
— | pusci¢ je] niewinm uwag; mimo uszu.

Jednak stary chytrus nie uczynit tego, lierata go
chorobliwa ambicja i nie byt w stanie przyznai¢
przed samym sabh ze nie jest czarodziejem ani
milionerem. Magc na uwadzectwact jego charakteru,
postawitem jej nasuwage st logiczne pytanie: ,| jak
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w takiej sytuacji mee pani obwinia siebie za czyny,
za ktore odpowiedzialrdo wyraznie ponosi mz?"

— Chyba wiem, co ma pan na #fiy ale jak mam
rozumie jego argumentze nic takiego by sinie
zdarzyto, gdybym nie wspomniata o0 nowym samo
chodzie? Chyba przyzna pam, nie dosztoby do cate]
sprawy, gdybym nie wspomniatze chciatabym mie
nowy samochéd, prawda?

— Owszem — zgodzitemsiz nig. — By¢ maze, nie
dosztoby do kradzigy. Jednak faktze pani o tym
wspomniata, nie oznaczze jest pani odpowiedzialna
za wszystko, co sipotem stato. Zgadzamesie jest
pani do pewnego stopnia odpowiedzialndrpdnio,
bo wyrazita pani takigyczenie. Ale w takim razie
jest jeszcze cate grono ludzi, ktérychzna czsciowo
obarczy wing za kradzie i ktorym powinno by
przykro z powodu cierpie jakie przechodzi pani #.

— Kogo ma pan na n${i?

— Na przyktad producenta, ktory wytwarza takie
tadne samochody. Firgnmeza, ktéra nie ptaci mu
tyle, zeby mdogt sobie pozwalina drogi samochéd,
kiedy tylko zechce. Caty nasz uktad spoteczny, ktor
kaze nam ptadi za to, czego pragniemy. Czpie @

w pasredni sposob winni kradzig dokonanej przez
pani neza? Czy jednak powiedziataby pani panee,
ze g za to odpowiedziamize to z ich powodu ukradt?

Przez jaks czas zastanawidiny sk jeszcze nad
tym zagadnieniem. W kmu pani Shafer zaeia
pojmowa moje rozumowanie i dostrzeg@ostpo-
wanie ngza we widciwym swietle. Po jakind czasie
zorientowata s, ze jest to cztowiek staby, ktéry chce
za wszellg cert zaskarbé sobie jej] mit@¢, i na tyle
nierozadny, by posuac si¢ do wszystkiego, byleby
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tylko zysk& jej szacunek. Zrozumiatazeze czuje si
zbyt zagraony, by méc ocemi obiektywnie swoje
zachowanie, ze stara i wykorzysta wspoitczucie
innych, traktugc najniewinniejsz wypowied: jako
pretekst, by obarczyich wina, a jednoczénie lituje
si¢ nad sobh.

Jali nauczymy s¢ tej prawdy dé¢ wczenie,
oszczdzimy sobie wielu zmartwie Nikt nie mae
nas do niczego zmusi chybaze przy uwyciu sity
fizyczne). Ludzie rohkj cos albo dlategoze tak cha,
albo dlategoze bop sie odmowti, gdyz bardzo zalgy
im na nasze] akceptacji. Tak czy inaczej, sami
odpowiadag za witasne pogpowanie. Nie dajmy 8i
wiec obarcza wina, niech nam tenie kegdzie przykro
z ich powodu, kiedy z wiasnej woli popetragpkis
szalony czyn.



Kilka koncowych
wskazowek

Depresja ugpi, nawet j8li si¢ 0 to nie staramy. .

Nie wpadajmy w¢c w rozpacz, kiedy jes§my
przygrebieni. Prosz pamktaé: po nocy zawsze
przychodzi dzié. Jest to jedyna pozytywna cecha
frustracji, ktorej nie spotyka siw wypadku uczucia
Ieku lub gniewu. Praktycznie rzecz bagrmazna by
przez catezycie nigmiatym, kkliwym czy niespokoj-
nym, a take zawzg¢tym, zgorzkniatym, nienawistnym
I ztym. W wypadku depresji Zanozna zawsze liczy
na jedno: minie bez wzglu na to, czy si bierze
lekarstwa czy nie. Minie nawet wéwczas, gdy sic
nie robi.

Bez wzgkdu na to, jak fatalnie ponuro s¢
niekiedy czujemy, naly pamktac, ze wczdniej czy
pozniej wszystko przeminie. Mma by tego cai-
kowicie pewnym. Nie trzeba wychodziz siebie,
zeby przetrwa trudny okres. Wystarczy mietylko
cierpliwosc.

2. Mysli | sugestie zawarte w niniejsze] kgce
zostaly sprawdzone w praktyce i powinny pomaoc
wszystkim osobom cierptym na depresjna poditau
psychicznym. Dzki ich zastosowaniu udato miesi
osiagna¢ pomysine rezultaty w takich przypadkach,
w ktérych — zanim sformutowatens teor depres;ji
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— mogtbym liczy¢ jedynie na zrazdzenie losu. Nowe
podefcie do zagadnienia pomogto mi przyfdeilge

w przypadkach najbardziej uporczywej depresji, gaki
zdarzyty mi s¢ w praktyce lekarskiej.



Inne metody
leczenia
psychologicznego

Wprzypadkach przewlekiej lub gikiej depresiji
moga by¢ potrzebne radykalniejsze metody le-
czenia nk metoda samopomocy opisana w niniejszej
ksiazce. Srodki farmakologiczne i terapia elektro-
wstrzasowa przynosz ulge, lecz nie likwidug przyczyn
depresiji. Istag problemu stanowi postawy i uczucia
jednostki wobec samej siebie | innych. M@ je
zmienia dzieki wszelkim formom psychoterapii. Oto
najlepiej znane z nich:

Psychoanaliza,ktérej pionierem jest Freud, roz-
winicta w rozmaitych kierunkach przez Junga, Adlera
i innych. Jej celem jest udzielenie pomocy w roz-
wiazaniu konfliktbw emocjonalnych, ktérych przyczyn
dopatruje si w przezyciach z wczesnego dziésitwa.
Wykorzystuje ona specyficzne techniki analizy pod-
Swiadomaci, stosowane na regularnych sesjach
(zazwyczaj p¢¢ razy w tygodniu) w eigu kilku lat.

Psychoterapia psychoanalityczna(dynamiepsycho-
therapy).Psychoterapia to metoda dynamiczna bez
wzgledu na to, czy — dzki wykorzystaniu zawartego
w podwiadomaci materiatu do rozwzania konfliktu
— dazymy do zmiany czy rozwoju 0Ssobowa.
Obejmuje ona interpretacjpsychoanalityczqn lecz
wykorzystuje réwnie inne, mniej dogibne i inten-
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sywne metody. Klasyczna analiza meoobejmowa
do 750 segiji.

Psychoterapia podtrzymupca (supportivepsycho-
therapy; termin czsto stosowany przez psychiatréw)
oznacza psychoterappomagajca ludziom zrozumié
wiasne codzienne problemy,esto ujmowane w ka-
tegoriach doznanych przg, a take umaliwiajaca
przystosowanie gj tak aby staty sione tatwiejsze do
zniesienia dla innych, nie gazmiare lub rozwgj
osobowdci. Czstotliwos¢ spotkaa moze by rdzna,
czasem magto by nawet tylko trzy, cztery spotkania
rocznie. Psychoterapia podtrzymcq stosowana jest
w wielu przypadkach, kiedy pacjent nie jest w sgani
lub nie chce dokorafundamentalnej zmiany, do
jakiej zmierza psychoterapia psychoanalityczna.

Praca nad pojedynczym przypadkiem(casework)
obejmuje dziatania pracownika socjalnego zagoego
si¢ problemami danej osoby przezsdodiugi czas.
Jest to cgsto ekwiwalent psychoterapii podtrzymu-
jacej, lecz mae zawierd elementy dynamiczniej szych
dziatan.

Poradnictwo (counselling),podobnie jak psycho-
terapia podtrzymuagca i praca nad pojedynczym
przypadkiem, jest préb wspdlnego z dan osoly
badania probleméw osobistych. Stara sina do-
prowadz¢ do wyksztalcenia umiejnosci radzenia
sobie z potencjalnymi problemami. Poradnictwem
moga Sie trudni osoby o ranych zawodach, np.
nauczyciele, duchowni czy osoby specjaling sk,

w rozwiazywaniu konkretnych probleméw, np. pra-
cownicy poradni madenskich czy studenckich.

Terapia behawioralna (behaviour therapyppiera
Sie na zasadziese ludzie ucg sic wzorcow zachowa
neurotycznych ize mana ich réwnie¢ nauczy
wzorcow zachowa normalnych. Dzki stosowaniu
niewielkiego elektrowstesu za kadym razem, ilekré
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pojawia s¢ stan gkowy, ludzie gkliwi i niespokojni

przezwycezaja swoje problemy. Terapeuta uote:

rozluzniaé¢ lub hipnotyzowa pacjenta i prosi go, by
wyobrazit sobie to, czego eiobawia, dopoki ten
stopniowo nie wyzbdzie st leku.

Terapia grupowa (group therapy)zyskuje coraz
bardziej na popularriei, jako alternatywa dotych-
czasowych terapii indywidualnych. Na forme terapii
sktadaj sie regularne dyskusje grupowe w obesrio
psychoterapeuty, ktory prébuje poméc haym udziat
zrozumi€ nurtujpce ich problemy i wspdlnie je
rozwiaza¢. Terapia grupowa daje zwykle efekty
dynamiczne i nie dla kalego mae sk okaza
wiasciwa.



Wkroétce ukaa sie:

Tony Lake | )
SAMOTNGC. JAK SOBIE Z N RADZIC
Przekiad z angielskiego Hanny Mizerskiej

Poradnik péwigcony powszechnemu obecnie zjawisku sanmioino
Wyjasnia przyczyny tego zjawiska, analizuje jego objawpyzebieg.
Kazdy, kto czuje si samotny, ma dwa w§gia: mae albo
probowa przezwycgzy¢ ten stan, albo siz nim pogodz. W tej
ksiazce znajdziemy wiele prostych rad pomocnych w obu
sytuacjach. Jej autor nie prawi moratow i nie tégraje. Na
podstawie swojego bogategosdaadczenia przedstawia praktyczne
rozwigzania. YUwiadamia,ze przezwygizenie samotriei nie jest

az takie trudne, jak mogtoby sivydawa.

Wilfried Wieck ) )
MEZCZYZNA POZWALA KOCHA GLOD KOBIETY
Przektad z niemieckiego Agnieszki Kilijezyk

Odwazna i prowokacyjna ksika psychologa niemieckiego,
paswigcona analizie stosunku ¢dizy kobieg a mezczyzra. Whrew
utartemu przekonaniw;e nezczyzna jest silniejsg strom
w zwigzku z kobied, Wieck twierdzi,  jest przeciwnie — jest on
bezsilny i staby, to kobieta podtrzymuje go na duclpozwala
mu funkcjonowa. ,Kobiety — pisze — nie zdajsobie sprawy,
jakim zrédtemzycia dla nezczyzny jest ich praca, mikd

i wspotczucie. Wiedg tylko, ze nie mog liczy¢ na to samo ze
strony swych partneréw". Uzaleienie od kobiety, pmdanie
kobiety, zazdré& o nig, niekomunikatywnéé mezczyzny w stosun-
kach z kobiet, jego bezsiln& i z drugiej strony sita terapeutyczna
kobiety — oto tematy tej interesigiej kshzki, ktéra przez dwa
lata utrzymywata sina licie bestselleréw w Niemczech i qgineta
naktad ponad p6t miliona egzemplarzy.



