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WSTEP

D o0 mojego gabinetu weszta kobieta. Usiadla, westchneta.

— Nie wiem, co zrobi¢ z moim matzenstwem. Maz
ustawicznie wdaje si¢ w romanse. Chodzili§my na terapie
dla par, ale to nic nie dato. M3z czuje sie winny, a przynaj-
mniej tak twierdzi. Za kazdym razem przyrzeka, ze dochowa
mi wiernosci, a potem znowu zaczyna krecic z jaka$ babka.
Powinnam od niego odejs¢, ale tatwiej jest tkwi¢ w mal-
zenstwie, niz zdecydowac sie na rozwéd — powiedziata.

— Maz przyrzeka, ze bedzie pani wierny, a potem wdaje
sie w romanse z innymi kobietami? — spytatem.

— Tak wlaénie jest. — Pokiwata gtowa.

— Mozna wiec powiedzieé, ze chce pani zostaé z mezczy-
zng, ktory skltada obietnice, lecz réwnoczesénie usituje pani
zapomniec o istnieniu mezczyzny, ktéry panig zdradza?

— Alez ja nie potrafi¢ mu tego zapomniec!

— Pamieta pani fakty. Ale wyglada na to, ze poslubita
pani nie tyle meza, co jego obietnice.

— Aj. Ostro powiedziane.

— Jesli pania urazilem, przepraszam. Czy jednak nie
czuje sie pani urazona raczej romansami meza, skoro
pragnie pani wiernosci?

— Oczywiscie, ze czuje sie nimi urazonal

— A jednak wierzy pani w to, co maz méwi, zamiast wy-
cigga¢ wnioski z tego, co robi. Czy to wlasnie nie ta postawa
powoduje, Ze jest pani ciezko?

— Chyba rozumiem, do czego pan zmierza.

— Czy gdy zauwaze, ze wyrzadza sobie pani krzywde,
nie dostrzegajac jakiego$ zachowania, ktére jest przy-
czyna cierpienia, bede mégt zwrécié pani uwage, bysmy
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KLAMSTWA, KTORYMI ZYJEMY
mogli temu cierpieniu zaradzi¢? Mam pani pozwo-
lenie?

— Cbz, to brzmi rozsadnie. Ale, wie pan, my juz ze sobg
nie sypiamy.

— Rozumiem; nie sypia pani z mezem. Ale wcigz pani
z nim jest. — Zawiesilem glos. — Czy istnieje mozliwos,
ze zyje pani nie tyle z nim, co z jego klamstwami?

Do jej oczu naptynety tzy.

— Powinnam od niego odej$¢. Jak to zrobic?

— Alez nie musi pani tego robi¢! Wierny maz juz dawno
odszed!, prawda? Czy chciataby pani, zebym jej pomogt
przestac czekad na jego powr6t?

Moja rozméwezyni liczyta na to, ze jej wiara w obietnice
meza sprawi, iz ten przestanie jg zdradzaé. M3z jednak
wdawal sie w kolejne romanse. Dlaczego wiec wcigz sie
oklamywata? Dlaczego wszyscy sie oklamujemy? Bo nasze
wlasne zyczenia sg duzo fatwiejsze do zaakceptowania niz
rzeczy, ktére dzieja sie naprawde.

Podczas pierwszej sesji nie udato mi sie dojs¢, dla-
czego ta kobieta przyjmowata kfamstwa meza za dobrg
monete. Nie wiem, czy dojde do tego podczas nastepnej
sesji, bo odkrycie prawdy wymaga czasu. Zresztg, drugi
cztowiek zawsze pozostaje dla nas zagadka, niezaleznie
od tego, ile sie o nim dowiemy.

Jesli kazdy cztowiek jest tajemnicy, psychoterapia to
sytuacja, w ktdrej tajemnica spotyka tajemnice. Czego
oczekujemy od terapeuty? W czasach, gdy odchodzi sie
od tradycyjnie pojmowanej religijnosci, coraz czesciej
liczymy na pomoc uzdrowicieli. Chcemy, by kto$ wresz-
cie sprawil, ze przestaniemy cierpie¢ i odnajdziemy sens
zycia. Dla wielu ludzi gabinet terapeuty staje sie czyms
w rodzaju $wieckiego konfesjonatu. Czesto mamy btedne
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WSTEP
oczekiwania wobec terapii. Chociaz pragniemy prawdzi-
wej wewnetrznej zmiany, zwracamy sie do terapeutéw
z prosba, zeby pomogli nam takiej zmiany uniknac¢.
Chcemy ustyszel, ze w sumie wszystko jest w porzadku,
mamy zyczenie, by po prostu nas naprawiono albo dora-
dzono, jak zmienic¢ ludzi, ktérzy nas otaczajg.

Terapeuci, postuszni powolaniu, moga stara¢ sie wpty-
na¢ na nasz sposéb myslenia, skorygowac punkt widzenia.
Stuchaja, kiedy méwimy to, co przychodzi nam na mys],
pomagaja wyciggnac wnioski, dzielg si¢ spostrzezeniami.
Kazde z tych dzialan jest dla terapii istotne, ale zadne,
samo w sobie, nie spelni zadania terapii. Terapia jest
bowiem relacja, nie moze polegad tylko na stosowaniu
jakiej$ metody czy techniki, nie jest dzialaniem, ktéremu
wystarczy sie poddaé. Aby wréci¢ do zdrowia, musimy
postawic sobie za cel, ze odkryjemy wszystkie te prawdy,
ktérych dotad starali$my sie nie widzie¢. Prawdy skrywane
za zastong ktamstw, w ktére sami uwierzyliémy i do kt6-
rych starali$my sie przekonac innych. Porady nie s nam
potrzebne. Musimy po prostu przekopad sie przez ktam-
stwa, a znajdziemy to, czego naprawde szukamy.

Nie wymagamy tez naprawy. Zdarza si¢ nam mysle¢,
ze gdyby kto$ nas naprawil, tak raz a dobrze, skonczytyby
sie problemy. Najczesciej jednak okazuje sie, ze nie tyle
chcemy naprawic siebie, co raczej posklejaé nasze ztudze-
nia, ktére prysty jak barika mydlana, podreperowaé zruj-
nowang samooceneg... Kurczowo trzymamy si¢ wszystkich
naszych pokreconych mysli, ktére sprawiaja, ze cierpimy.
Falsz trzeba po prostu odrzuci¢. Dopiero wtedy doswiad-
czymy prawdziwego zycia. Dopiero wtedy bedziemy mogli
zaakceptowac siebie i poczujemy, jak wracaja witalne sity,
ktére zdtawit ciezar klamstw.

10



KLAMSTWA, KTORYMI ZYJEMY

Madry terapeuta nie skupia sie wylgcznie na naszym
sposobie rozumowania, bo terapia nie jest relacjg czysto
intelektualng. Madry terapeuta nie siedzi, wpatrujac si¢
w nas z nieprzeniknionym wyrazem twarzy, kiedy snujemy
przydtugie dywagacje, nie wdaje sie z nami w pogaduszki
ani nie opowiada, co mu §lina na jezyk przyniesie. Gdyby
ludzkie bolgczki dato sie uleczy¢ za pomocg gadaniny,
uzdrowienie ludzkos$ci juz dawno dokonaloby sie... przy
barze. Madry terapeuta nie opiera sie wylgcznie na rozu-
mowym ogladzie, bo ten nie wystarczy, zeby uleczy¢ bél
ludzkiego serca.

Na czym polega powrét do zdrowia? Terapeuta popro-
wadzi nas ku do$wiadczeniu prawdy o nas samych.
Zobaczymy, kim jestesmy, kiedy opadng zastony wymoé-
wek, wyjasnien, usprawiedliwien, i wszystkie maski,
ktére tworzymy ze stéw. Zmierzymy sie z naszym wew-
netrznym zyciem (z popedami, myslami i uczuciami)
1z rzeczywisto$cia §wiata zewnetrznego — wczesniej nie
mogli$my tego zrobi¢, bo zaslepiaty nas klamstwa, w ktére
wierzyliSmy. Mierzac sie z tym, co dotad pozostawato
ukryte, rozpoczniemy trudny wewnetrzny proces zdro-
wienia. Jesli wiedza jest pokarmem dla duszy, jak twierdzit
Platon, to zdrowiejemy, kiedy przyjmujemy do wiadomosci
rzeczywistos¢, ktorg ktérej wezesniej skutecznie negowali-
$my. W ten sposéb pomnazamy nasza wiedze. Zadne leki,
zastrzyki, ani nawet elektrowstrzasy nie zastapia zywej
relacji, jaka moze stac si¢ terapia.

W ksigzce tej pokazemy, jak zmierzy¢ sie z prawda, kté-
rej dotad unikali$my, i dzieki temu wréci¢ do zdrowia.
Przyklady, zaczerpnigte z praktyki autora, ukazuja ludzi
borykajacych sie z problemami, jakie miewamy wszyscy,
i uciekajacych sie¢ do wyméwek, ktére kazdemu z nas
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WSTEP

mogltyby przyj$¢ do glowy. Z pomocy terapeuty ludzie
ci znajduja sile, zeby znies¢ prawde, ktéra dotad wyda-
wala si¢ im nie do udzwigniecia, i zmierzy¢ si¢ z tym,
co budzilo ich lek. Bedziemy mieli okazje zobaczy¢, jak
pacjent wraca do zdrowia dzieki osobistej szczerej relacji,
ktéra nawigzuje z terapeuta. Owszem, pacjenci czesto liczg
na to, ze dowiedzg sie, co robic i jak zy¢, albo powtarzaja
komunaty. Ale w gtebi serca tesknia do samych siebie,
tych prawdziwych, uwiezionych pod pancerzem cierpienia.
Jakiej wiedzy szukaja? Dlaczego w dzisiejszych czasach,
kiedy mato kto ma jeszcze che¢, by pytaé, céz to jest prawda,
ludzie wcigz szukaja prawdy w relacji, jaka jest psycho-
terapia?



O tym, jak wzbraniamy sie
przed przyjeciem prawdy

Wiemy juz, co sktania nas do ulegania ztudzeniom i ilu-
zjom. Ale dlaczego tkwimy w klamstwie, zamiast je
odrzucié¢ i zmierzy¢ sie z rzeczywistoscia, ktéra sie za nim
kryje? Dlaczego wzbraniamy sie przed przyjeciem prawdy
0 naszym wewnetrznym zyciu i otaczajacym nas $wie-
cie? W tym rozdziale przyjrzymy sie strategiom, jakie obie-
ramy, zeby zwodzi¢ samych siebie i znieksztalcac nasz
oglad rzeczywisto$ci, tak by widziec¢ ja niczym w krzywym
zwierciadle. Sg takie fragmenty rzeczywistosci, ktérych
za skarby $wiata nie chcemy widzie¢, ani nawet niczego
o nich wiedzie¢. Odpychamy je, usitujemy odsuna¢ gdzie$
daleko albo przerobi¢ tak, by pasowaty do naszej wizji
$wiata. Kazde klamstwo powoduje cierpienie, ktére powoli
nas niszczy, narazajac na jakas forme slepoty.

Terapeuta nie bedzie potakujaco kiwat gtows, kiedy
zaczniemy opowiada¢ mu historyjki, ubierajac w stowa
nasze ulubione mechanizmy obronne. Przeciwnie, pokaze
nam, ze to wlasnie one s3 przyczyng naszego cierpienia.
Bedzie nam towarzyszyl, gdy zdecydujemy si¢ zmierzy¢
z prawdg o nas samych, naszych uczuciach, myslach i pra-
gnieniach, oraz z prawdg o otaczajagcym nas §wiecie. To nie
jest fatwe zadanie. Ale podotamy mu, jesli nie bedziemy
musieli robi¢ tego sami, lecz w relacji z terapeuta.

»NIE PRZYMUSZA] MNIE!”
Jesli czujemy ogromny opér przed akceptacja rzeczywisto-
$ci, ktéra nas otacza, niewykluczone, ze przede wszystkim
nie potrafimy zaakceptowac tego, co sie dzieje w naszym
wnetrzu. By¢ moze odpychamy innych, bo przekreslilismy
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siebie. Czyzby konflikt ze §wiatem zewnetrznym byt odbi-
ciem wojny, jaka toczy sie w nas samych? Ludzie potra-
fig wejs¢ z kimg$ w konflikt tylko po to, zeby nie musie¢
skupia¢ sie na wewnetrznym konflikcie, o wiele bar-
dziej bolesnym.

Pewien bezrobotny mezczyzna wszedl do mojego
gabinetu, bez stowa rozsiad? sie w fotelu, opierajac tokcie
na poreczach, i postal mi naglace spojrzenie.

— Widze, ze patrzy pan na mnie wyczekujgco — zagaitem.

— No chyba. W kornicu to pan jest terapeutg — odpart tam-
ten. — Niech mi pan powie, co mam robic.

— A nad czym chcialby pan pracowac? Czego pan potrze-
buje?

— Gdybym znat odpowiedZ na te pytania, nie byloby mnie
tutaj. Nie mam pracy. Szczerze méwiac, nie bardzo jej
szukatem. Zona dostaje szatu, bo wcigz siedze w domu
i gram na komputerze.

— Rozumiem, Ze paniska zona nie jest zachwycona. Ale
porozmawiajmy o panu. W czym mégtbym panu pomaéc?

— Pojecia nie mam, sam juz nie wiem, co myslec.
Chodzitem na rézne terapie, zadna nie przyniosta poprawy.
Chyba powinienem po prostu robic to, co pan mi zaleci;
inaczej nigdy si¢ z tego nie wykaraskam.

— Jesli bedzie pan robit to, co ja chce, rozwinie pan tylko
umiejetnos¢ poddawania sie woli innych ludzi. W efekcie
bedzie pan coraz bardziej nieszczesliwy.

— Pelna zgoda! — Mezczyzna wyraznie poweselat. — Sam
bym lepiej tego nie ujat. Widzi pan, nie mialem ochoty
na te wizyte. Niepokoilem sie, co tez pan kaze mi robic.

— Nie moge panu niczego nakazac¢ ani skloni¢ do zro-
bienia czegokolwiek bez pana zgody. Moge tylko zada-
wad pytania, a pan na nie odpowie albo nie, wedle checi.
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O TYM, JAK WZBRANIAMY SIE PRZED PRZY]JECIEM PRAWDY
Chyba nie sadzi pan, ze mozna odby¢ terapie na sile, nie
chcac tego?

— C6z, powinienem sie zmusi¢. Wiem, ze tak trzeba. Jesli
sie na to nie zdecyduje, powie pan, ze nie robie postep6w.

— Nie ufa pan swojej niecheci do terapii i usituje unikna¢
ciezaru decydowania, podporzadkowujac sie mnie.

— Nie powiedzialbym. Zaprasza mnie pan do udziatu w tera-
pii, ale ja widze w tym dzialanie z pozycji sity. Ani sie obej-
rze, a zacznie pan odprawiac nade mna jakie§ hokus-pokus.

— Alez nic nie zaczng. Nie moge sprawi¢, ze zacznie pan
robic to, czego pan nie chce. Tylko pan sam moze zmusic¢
sie do czegos, czego tak naprawde robi¢ pan nie chce. Czy
rozpoznaje pan ten schemat? Czy czesto zmusza sie pan
do tego, czego pan nie chce?

— W sumie tak — odparl po chwili zastanowienia. — Ciggle
to robie.

— Trudno jest radzi¢ sobie z tym sprzeciwem?

—Ja juz w nic nie wierze. Nie mam za grosz zaufania do
tego, co sam mysle i méwie.

— To nieprawda. Ufa pan przestankom, ktére sktaniaja
pana do podjecia terapii, ale nie ma pan zaufania do sie-
bie i swojego sprzeciwu. Krétko méwigc, nie ufa pan sobie
i stara sie przerzucic ten brak zaufania na mnie.

— Owszem. To prawda.

— Nie chce pan stysze¢ swojego wlasnego sprzeciwu. To
biad, bo jesli chce pan powiedzie¢ mi ,nie”, by¢ moze réw-
noczesnie chce pan powiedzie¢ ,tak” sobie. P6ki co, méwi
pan ,tak” innym, a samemu sobie méwi pan ,nie”.

— Tak wiasnie jest.

— Skoro tak jest, terapia podjeta wbrew sobie sprawi,
ze udoskonali pan jedynie swojg zdolno$¢ poddawania
sie woli innych ludzi. Nie pomoze panu, a tylko zaszkodzi.
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— Ot6z to! Dlatego wlagnie powiedzialem zonie, ze nie
chce poddad sie terapii.

— I stusznie, nie powinien pan tego robi¢! Jesli podda sie
pan terapii, to bedzie niewola, a nie terapia.

— Zabawne, Ze tak pan to ujal. W ostatniej pracy czu-
fem sie jak niewolnik i przysiagltem sobie, ze nigdy wiecej
na co$ takiego sie nie zgodze.

— Rozumiem, Ze nie chodzilo panu o to, by nigdy wiecej
nie pracowad, ale zeby unikng¢ bycia traktowanym jak
niewolnik, a z tym kojarzyla si¢ panu praca. Obawiat si¢
pan, ze gdy tylko sie pan w co$ zaangazuje, stanie si¢ pan
niewolnikiem — obojetne, czy chodzitoby o prace zawo-
dowa, czy o terapie.

— Nie myslalem o tym w ten sposéb.

— Czy zgodzi si¢ pan, Zzebym mu pomoégt zerwac z ten-
dencja do poddawania sie woli innych ludzi i zgadzania
sie na to, czego pan nie chce?

Jesli nie nauczymy sie méwic ,nie” innym ludziom,
nigdy nie bedziemy mogli powiedzie¢ ,tak” samym sobie.
Poddajemy sie woli innych, a potem mamy do nich o to
pretensje, chociaz to byt nasz wlasny wybér. Nawet nie
przychodzi nam do glowy, ze w ten sposéb odwracamy
sie od samych siebie. Jesli chcemy przyjac prawde o sobie,
poznac wlasne pragnienia, trzeba nam przede wszyst-
kim ustyszec i zaakceptowacd to ,nie”, ktére mamy ochote
powiedzie¢ innym, nawet jesli nie rozumiemy do korica
wiasnych pobudek. Bo za tym ,nie” kryje si¢ ,tak”, ktére
chcemy powiedzie¢ samym sobie.

PSYCHOMELASA

Nie tylko pacjentom, réwniez terapeutom zdarza sie ucie-
ka¢ przed prawds. Wiele lat temu w Waszyngtoniskiej
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O TYM, JAK WZBRANIAMY SIE PRZED PRZY]JECIEM PRAWDY
Szkole Psychiatrii méj znakomity kolega, Morris Parloff,
zapadl na szczegdlny rodzaj alergii: nie na pylki, lecz
na zle ulokowane wspédtodczuwanie. Wyobrazmy sobie
taki przypadek. Oto podczas terapii kto$ opowiada o swojej
rozmowie telefonicznej z zong, cytujac, jak dokuczat jej,
przedrzeznial i wmawial, ze jest ,zalosna”, az ta cisneta
stuchawka. Nasz rozméwca wyraza oburzenie.

— Jak ona $miata po prostu sie rozlgczy¢?!
— O tak, to musiato bardzo pana zabole¢ — wzdycha
wspbélczujgco terapeuta.

Morris nazywa takg reakcje ,psychomelasy”, btedem
terapeuty polegajacym na niezrozumieniu, gdzie powinien
lokowad swoja empatie. Zadaniem przyjacidt, a takze tera-
peutéw jest empatia wobec danej osoby, a nie bezkrytyczna
akceptacja zachowan, przez ktére ten kto$ niszczy swoje
zycie. Jesli rozumiejaco potakujemy, gdy ktos opowiada,
jak ttamsi swa zone, tak naprawde glaszczemy po gtéwce
nie jego, a fakt gnebienia przez niego zony, pomagamy
mu tworzy¢ mechanizmy zaprzeczenia, a w rezultacie
przyktadamy reke do rozpadu jego matzenstwa. Czlowiek
ten nie bedzie w stanie dostrzec, ze odpychajac zone
i gardzac nig, sktania jg do agresywnych zachowan. Jesli
potakujemy ze zrozumieniem, podczas gdy pacjent pre-
zentuje mechanizmy samousprawiedliwienia, to tylko je
wzmacniamy, przez co przyczyniamy si¢ do porazki tego
czltowieka — w tym przypadku destrukcji matzenstwa.

Pacjentowi z pewnoscig bardzo sie spodoba, ze wspét-
czujemy jego doli ofiary, ale w niczym mu to nie pomoze.
Sprawimy tylko, ze coraz bardziej bedzie wiktat sie
w cierpienie. Jesli zalezy nam na tym czlowieku, musimy
moéwié mu prawde, nawet jesli naraza nas to na gniewne
reakcje. Szczero$c jest jedynym prawdziwym wsparciem
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11
pacjenta — a nie jego destrukcyjnej pobtazliwosci wobec
siebie. Jesli utrzymamy twardy — czyli uczciwy — kurs
wobec pacjenta, mozemy spotkad sie ze stowami:

— Pan mnie nie stuchal

Mozemy wtedy odpowiedziec:

— Przeciwnie. Wstuchuje sie w pana, ale nie w pana ktam-
stwa. Oklamuje sie pan, nie dostrzegajac, jak odpycha pan
zone i poniewiera nig. Jesli skupie sie na klamstwach, nie
bede pana stuchat naprawde, i wéwczas to ja bym pana
odrzucat. Wiem, ze to przykre, ale przeciez jest pan gotéw
to ustyszed.

Nie wchodzimy w dyskusje z klamstwem, zwracamy
sie do osoby, ktéra sie nim ostania. Obnazenie prawdy
wyzwoli pacjenta z samozalgania. Jesli zas damy sie popro-
wadzi¢ jego narracji, utkniemy w niej na wieki. Gdy poka-
zalem temu biznesmenowi, jak rozwala swoje matzenistwo,
zapienit sie i zarzucil mi, ze go oskarzam.

— Nie oskarzam pana — odpowiedziatem. — Opisuje tylko
pana zachowania. Czy to ja panu zagrazam, czy moze
obwinianie oraz ponizanie zony przez pana zagraza i panu,
i paniskiemu matzenstwu?

— Jesli nie odczepi si¢ pan ode mnie, wychodze! — zagrozit.

— Dobrze. Nie bede pana zatrzymywat, jesli nie ma pan
ochoty wystuchaé, co mam do powiedzenia. Jezeli uwaza
pan, ze nie mam racji, wéwczas powinien pan wyjsc. Ale
jesli jest w tym prawda, to ta prawda nadal bedzie pana
dotyczy¢, niezaleznie, czy pan tu jest, czy sobie poszedt.
Méglbym pana zwodzi¢, tak jak zrobiliby to inni, lecz czy
naprawde tego spodziewalby sie pan po naszej relacji?
Przeciez zalezy panu na ozdrowieniu.

Poszukiwanie prawdy jest naszym naturalnym instynk-
tem, nawet je§li z pozoru takniemy wygodnej blagi.
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Psychomelasa owija klamstwa w falszywa empatie. Psycho-
terapia obnaza to, co fatsz stara sie ukry¢. Juz Platon
moéwil, ze wiedza jest pokarmem duszy — klamstwa sg dla
niej trucizna. Zadne lgarstwo nikogo nie uleczyto, czy to
w trakcie terapii, czy po prostu w zwigzku miedzyludzkim,
chocby nie wiem jak bylo pokryte stodycza. Warto wiec
ustysze¢ od innych prawde, ktéra przypomni nam, kim
jestesmy, kim przestaliSmy by¢ i kogo chcemy w sobie
odnalez¢.

POWROT ODRZUCONEGO JA

Jednym ze sposobéw unikania prawdy o sobie jest przy-
pisywanie innym ludziom wlasnych uczud i pragnien.
Oczekujemy, ze beda oni spelniac zyczenia, do ktérych
nie chcemy si¢ przyznad, dziata¢ pod dyktando naszych
pragnien, ktérych sie wypieramy. Pewien mezczyzna przy-
szed! na sesje terapeutyczng i zaczat od stéw:

— Nie wiem, nad czym mam pracowac.

— Rozumiem — odpowiedzialem i umilktem, czekajac
na jego inicjatywe.

Zapadla cisza. Mezczyzna wiercit sie w fotelu.

— Nad czym, pana zdaniem, powinienem pracowac? —
wypalit po dtuzszej chwili.

— Tego nie wiem — roztozytem rece.

— Na pewno ma pan jakas$ koncepcje...

— Nie, nie mam.

— Jak to nie? — Uniést brwi.

—To pan do mnie przyszedt, prawda? — podsunatem.

— Fakt, przyszedlem.

— Bez powodu by pan nie przychodzit.

— Owszem, racja. Ale pojecia nie mam, nad czym tu pra-
cowac.
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— Czlowiek, ktéry nie ma zadnego problemu natury
psychologicznej, przychodzi do gabinetu psychotera-
peuty... — zaczalem.

Mezczyzna poruszylt sie niespokojnie, westchnat ciezko.

— Jest taka jedna sprawa — wyrzucit z siebie. — Moja zona
domaga sie rozwodu. Oczywiscie pomysli pan sobie, ze to
jest problem, ktérym powinienem sie zajac.

— Tylko pan moze zdecydowad, czy rozwéd jest proble-
mem, ktérym powinien sie pan zajac.

— C6z — westchnat po raz kolejny. — Jesli tego nie zrobig,
zona odejdzie. Nie chce, zeby odchodzita.

Zanim nie dostrzezemy pragnienn w swoim sercu i nie
przyznamy si¢ do nich, przypisujemy je innym ludziom.
Mezczyzna, o ktérym tu mowa, nie prébowal nawigzac
relacji ze mna, ale z wlasnym zyczeniem, ktére mi przy-
pisal. Natomiast wszelkie moje pomysty na temat tego, jak
z nim pracowad, konsekwentnie odrzucat.

Dop6ty, dopdki odcinat sie od wlasnych uczué, zyczac
sobie, by byly moje, a nie jego, nie byt w stanie dostrzec
ani doswiadczy¢ prawdy o sobie, nie mégt tez zmierzyé
sie z tym, co czut. Skoro wmawiat sobie, Ze to ja chce, by
poddat sie terapii, oczywiscie nie miat pojecia, nad czym
on sam moglby chcie¢ pracowacd. Nie chcial zmierzy¢ sie
z prawda o pragnieniach, ktére w sobie nosit, wolat z bez-
piecznego dystansu przygladac sie tym, ktére — jak to sobie
wyobrazat — dostrzega we mnie.

Poczatkowo strategia ta wydaje si¢ dziata¢. Mamy wra-
zenie, ze ludzie wokét nas przejawiaja nasze pragnienia
i uczucia. A potem, céz, pojawia sie zycie, ktére nasze
strategie ma za nic. Zona odchodzi, szef wzywa nas
na dywanik, dziecko bezczelnie pyskuje... I nagle wszyst-
kie uczucia, ktére odrzucili§my, wracaja i rzucajg sie
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na nas, jakby gnalo je pragnienie zemsty. Dlaczego tak sie
dzieje?

Wydawalo sie nam, ze zepchneli§my nasze uczucia
na innych ludzi. I w tym sek — wydawalo sie nam. Tak
naprawde te uczucia tkwig w nas caty czas. Bywa, ze doko-
nujemy projekcji naszego wewnetrznego zycia na inne
osoby albo nawet na przedmioty. Pewien czlowiek widziat
oczy patrzace na niego z krzakéw. Widzial, jak drzewa
obserwuja go z gory, gdziekolwiek sie ruszyl. Zwidy te byly
dla niego bardzo wazne — ich obecno$¢ zaspokajata jego
pragnienie, by dostrzegla go matka, ktéra go porzucita,
gdy byt niemowleciem. W galezie drzew wpisat caty bél
swojego ztamanego serca i lata tesknoty.

Kiedy nie akceptujemy jakiegos uczucia, odpychamy je
od siebie za pomocg projekcji. Chcemy, zeby nosili je inni
ludzie. Kiedy zycie konfrontuje nas z ludZzmi, na ktérych
dokonali§my projekcji, zaczynamy doswiadczac uczud,
jakie im przypisaliSmy. Mamy wrazenie, Ze te uczucia
nagle do nas wracaja.

Mezczyzna, ktéry powtarzat, ze nie wie, nad czym ma
pracowad, byl peten niepokoju. Zastanawiat sie, czego
bede od niego chcial, i w ogéle sie nie orientowal, ze te
reakcje wywoluja w nim jego wlasne uczucia, ktére, jak
sobie wyobrazal, ja odczuwatem. Tymczasem wystarczyla
moja obecnos$¢, zeby wyzwoli¢ w nim uczucia i pragnienia,
ktérych sie wypart. Ja nie musialem nic w tym celu robic.
Brakujace elementy byly w nim samym, uspione, i budzity
sie teraz, zeby uzupemnic puste miejsca i uczynic¢ go znéw
w pelni sobg.

Tak naprawde nikt nie moze zwrdci¢ nam naszych uczud,
bo przeciez one nigdy nas nie opuscity. Tylko sie nam
wydawato, ze odczuwa je kto inny. Kiedy przestaniemy
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mie¢ ztudzenia na temat uczud i pragnien innych ludzi,
bedziemy mogli zaakceptowad te uczucia, ktére zawsze
nosiliémy w sobie, cho¢ byli§my przekonani, ze istniejg
one na zewnatrz nas. Zycie wyzwala w nas uczucia, kt6-
rych sie wyparli§my. Niepokdj to ich zwiastun. Niepokoj
jest niczym odglos pukania. Nasze uczucia dobijaja sie
do drzwi naszego serca. Kim s3? Smutnym, zaptakanym
dzieckiem, zbuntowanym wyrostkiem czy kimg zrozpa-
czonym, kto stracit wszelkg nadzieje? Kimkolwiek by nie
byty, pytaja: ,Moge wej$¢? Pokochasz mnie?”. My jednak
nie chcemy tych uczué. Wysylamy je do kogo$ innego. Do
meza lub Zony, do wlasnego dziecka, przyjaciela albo szefa.
Musimy po prostu znalez¢ kogos, kto bedzie zty, ograni-
czony, samolubny albo przesadnie krytyczny. Takich cech
nie chcemy widzie¢ w sobie. Wypedzamy wiec niechciane
uczucia, przypisujemy komus innemu, a potem dystansu-
jemy sie od tej osoby, rozkladamy ja na czynniki pierwsze,
osadzamy ja, a czasem nawet wymierzamy jej kare.

W jaki sposéb rozpoznad cechy, ktérych sie wypieramy
i ktére przypisujemy innym? To tatwe. Jakie wady najczg-
$ciej wytykamy innym ludziom? Dlaczego na nich narze-
kamy? Co w nich najbardziej nas denerwuje? W jakie
stereotypy na ich temat wierzymy? Mozemy sie przejrzed,
niczym w lustrze, w naszym sposobie postrzegania innych
ludzi. Cechy, ktére potepiamy u innych, to te, ktérych nie
chcemy w sobie widzie¢. Narzekamy, ze inni nas Zle trak-
tujg, bo nie chcemy widzie¢, jak sami siebie krzywdzimy.
Dopatrujemy sie w innych cech, ktérych wolimy w sobie
nie widzied.

Mozna nawet wziaé §lub po to, zeby méc zwalié
na wspétmalzonka wine za swoje wlasne problemy. Kiedys
przyszedt do mnie pewien zonaty mezczyzna. Szybko
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okazalo sie, ze nie sadzi, by sam potrzebowat terapii; chciat
raczej, bym poddal telepatycznej terapii jego Zzone, ktérej
z nami nie bylo.

— Moja zona ma problem z intymnog$cig — zwierzyt mi
sie. — Bliskie relacje ja przerazaja.

— Czy zdaje sobie pan sprawe, ze przedstawia mi pan
problem zony, a nie swéj wlasny? — spytalem.

— Drogi panie, ona naprawdg sobie nie radzi...

— Bardzo mozliwe. Nie wiem tylko, czy pan zauwazyt,
ze usituje mnie pan nakloni¢, zebym zajat sie problemami
zony, a nie panskimi?

— A bo ja wiem? Moze co$ w tym jest.

— Opowiada mi pan o zonie, zebym skupitl sie na jej
problemach, a panu dat $wiety spokdj.

— Alez skad, w ogdle nie miatem takiej intengji!

— Mimo wszystko, to zachowanie jest znaczace. Skoro
stara sie pan odwrdécic od siebie moja uwage, wyglada
na to, ze bedziemy mieli problem z bliska relacja, ktéra
powinna nas polaczy¢ w ramach terapii. Czyzby to pan
miat problem z intymnoscia?

Kiedy przyjrzymy sie z bliska sprawom, na ktére zaz-
wyczaj narzekamy, mamy szanse dostrzec, do kogo tak
naprawde powinnismy kierowa¢ pretensje — a mianowicie
do nas samych. Zamiast zastanowi¢ sie nad sobg, prze-
analizowad wiasne zale i pretensje, zeby odkry¢, z jakimi
uczuciami powinni$§my sie zmierzy¢, usitujemy prze-
rzuci¢ problem na innych i przestajemy przygladac sie
sobie. O wiele bardziej wolimy podda¢ krytycznej anali-
zie ciekawe przypadki, jakie stanowia nasi utomni blizni.
Terapeuta moze pomdéc uczuciom, ktére odepchnelismy,
w powrocie do nas, do domu. A doktadniej, moze poméc
nam zmierzy¢ sie z uczuciami, ktére caty czas w nas byty,
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11
ale nie chcieli$my ich dostrzec. Uciekali$my sie do projek-
cji, zeby méc powiedzie¢: , To nie ja”, ale przeciez chodzito
o nasze wilasne uczucia, pragnienia, tesknoty i potrzeby.
A moze niepotrzebnie usitowali§my skazac je na banicje?
Moze nie ma w nich nic zlego? Uczucia pojawiaja sie, zeby
przekazac¢ nam informacje, ktérych potrzebujemy.

Jesli nie akceptujemy wlasnych uczué, to znaczy, ze nie
akceptujemy samych siebie. Dokonujac projekgji, przerzu-
camy te uczucia na innych. To oni s3 Zli i rozdraznieni,
oni sg samolubni, oni wcigz krytykuja. Robimy wszystko,
zeby trzymac sie od tych os6b z daleka, albo usitujemy je
kontrolowac. Nie zdajemy sobie sprawy, ze w rzeczywi-
stosci staramy si¢ kontrolowaé emocje, ktére, jak sobie
wyobrazamy, sa w tych osobach.

Niszczace emocje i zachowania, ktére tak wyraznie
widzimy w innych, s3 tak naprawde w nas samych. Inni
ludzie nie potrzebuja naprawy. Nie powinnismy ich
reperowac, ale kochad. To odniesie o wiele lepszy skutek,
bo naprawimy réwniez wlasne wnetrze.

Zycie sprawia, ze nasi malzonkowie, bliscy i wszyscy,
ktérzy nas otaczaja, wywotuja w nas uczucia, ktérych nie
chcemy w sobie widzie¢. Odpychamy je, przypisujemy
innym. Ale cho¢by$my sie przy tym nie wiadomo jak upie-
rali, one i tak do nas wracajg. Kiedy méwimy: ,On sprawia,
ze czuje...” albo ,On doprowadza mnie do...”, chcemy tak
naprawde powiedzie¢: ,On przypomina mi o uczuciu, kté-
rego nie chce i ktérego usituje sie pozbyc”.

Popatrzmy przez okno. Widzimy niebo i chmury, gate-
zie drzew, trawe. Potrzeba wszystkiego, zeby stworzy¢
$wiat, i §wiat te wszystkie elementy akceptuje. Podobnie
jest z nami — nic, co ludzkie, tak naprawde nie jest nam
obce, wszystko nosimy w sobie — mysli, uczucia, impulsy.
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Uzywamy wyobrazni, zeby ,wysta¢” niechciane uczucia
na zewnatrz. A potem przychodzi tesknota za tym, czego
nie chcieliSmy zaakceptowad. Czujemy, ze czego$ nam
brakuje, bo wyparli§émy sie czesci nas samych.

Sprébujmy otworzy¢ si¢ na ludzi, ktérych potraktowa-
lismy jako abandonarium?, czyli co§ w rodzaju lamusa
dla naszych niechcianych uczuc. Pozwélmy tym uczuciom
na powrdt do domu. One tak naprawde nigdy nas nie opu-
$city. Kiedy to dostrzezemy, poczujemy, jak przestrzenne
jest nasze wnetrze, ten $wiat, w ktérym toczy si¢ nasze
wewnetrzne zycie.

CO MOGE, GDY NIC NIE MOGE?
Kogo mozna epatowaé naszymi emocjami, jesli nie naj-
blizszych? Komu innemu mogliby§my stawia¢ niewyko-
nalne zadania? Dlaczego mieliby§my szukac awantur gdzie
indziej, skoro tak fatwo mozemy wywotac je w domu?
Nierzadko tak zwane konflikty ,rodzinne” to po prostu
czyja$ walka z rzeczywistoscia.

Pewna pani, ktérej przypadek juz byl tu wspomniany,
popadta w konflikt ze swym pieédziesiecioletnim synem.
Mezczyzna ten przezyt w dziecinistwie dramat — byt mole-
stowany i gwalcony przez wlasnego ojca. Gdy tylko matka
odkryla prawde, zwrécila sie do terapeutéw o pomoc dla
syna. Niestety, terapia nie przyniosta spodziewanych
rezultatéw. Przeciwnie — syn nabrat przekonania, ze to
matka zniszczyta mu zycie i powinna placi¢ za to, tozac
na jego utrzymanie. Przez trzydziesci lat terroryzowat ja
w ten sposéb. ,Cierpie przez ciebie, wiec jesli nie bedziesz
placi¢, zabije sie”. Ulegala temu — nie do$¢, ze czula sie

1 Zob. Lucie BROCK-BROIDO, Stay, Illusion: Poems, Knopf, New York
2013.
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winna wobec syna, to brala takze na siebie wcze$niejsze
samob6jstwo corki.

— Grozi, Zze doniesie na mnie do izby samorzadu zawo-
dowego i strace licencje prawnika — méwita.

—To sie nie zdarzy — odpartem. — Szantazuje panig, bo chce
zy¢ na pani koszt.

— Zawiodlam go przeciez. — Lkata.

— Owszem. Zawiodla go pani raz, gdy byt dzieckiem.
Potem robita pani, co tylko mogta, zeby mu poméc. Czyz nie?

Opowiedziata mi, jak organizowala terapig, jak, chcac
odkupié popelnione btedy, zatatwita mu specjalny tok
nauczania, az po studia, z ktérych ostatecznie zrezygnowat.

— Twierdzi, ze przemoc doznana od ojca zniszczyta mu
zycie, ale ostatecznie obwinia mnie.

— Czyny, jakich dopuscil sie pani byly malzonek, wywo-
taly w synu trwaty uraz. Ale obecne problemy biorg sie
takze z tego, w jaki sposéb usitowalicie z synem radzi¢
sobie z tg przeszltoscia. Owszem, jest pani cze$ciowo odpo-
wiedzialna za zlo, ktére sie stato. Ale to on sam przez
trzydziesci lat hotubil swoja niedole, zaprzepaszczat kazda
szanse, niszczyt swoja kariere zawodows i zwigzki. W tym
mu pani nie pomagala. Przestata pani przyczyniac si¢ do
jego nieszczescia, gdy miat dwadziescia lat. Potem on prze-
jal to zadanie, i wypelnia je po dzi§ dzien.

— Myslatam, Ze optacanie prywatnych szkét moim wnu-
kom pomoze im w zyciu, ale syn pozwala im wagarowac,
obijac sie i godzinami przesiadywac przed telewizorem.

— Wydawalo si¢ pani, ze kupi im pani przyszlosc, ale on
spuscit te przyszto$é i pani pienigdze w toalecie.

— Czuje, ze musze jako$ odkupié swoja wine.

— Nie. Chce pani ochroni¢ swéj wizerunek. Pokochata
pani swéj obraz jako idealnej matki i fozyta pani na syna,
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liczac, ze wreszcie stanie na nogi i moze sie nawet odwdzie-
czy, ale to marzenie jest jak niewidzialny wampir, wysysa-
jacy z pani zycie. Jesli wyprze si¢ pani tego wizerunku, nie
bedzie juz o co walczy¢. Zawiodla pani syna, gdy byt dziec-
kiem — to fakt. Ale to on powinien kierowa¢ swoim zyciem,
pani nie moze robic tego za niego. Taka jest prawda. Pani
dotychczasowa postawa nie ulatwia mu tego zadania.

— Moéwi mi, ze chce kupic od niego przebaczenie.

— Kosztem dwustu tysiecy dolaréw wydanych w ciggu
ostatnich trzydziestu lat uzyskaliémy dowdd, ze istotnie tak
jest. Liczy pani, ze pienigdze zalatwig pojednanie z synem.
Nie zalatwig. On dawno pojal, Ze moze wiele zyskac, trzy-
majac panig w ten sposéb w szachu.

Pacjentka rozesmiata sie niewesoto.

— Chciatam u$wiadomic mu, ze niszczy przysztosé swych
dzieci, ale mnie nie stucha. Albo wydziera sie na mnie
przez telefon, albo rzuca stuchawke. Wiem za to, ze sam
zadzwoni, gdy bedzie potrzebowat forsy. Musi zmierzy¢
sie z faktami.

— Przeciwnie. Nie byt w stanie zmierzy¢ sie z nimi przez
trzydziesci lat. Tracit kazda prace, rozwalit kazdy swéj zwia-
zek, obijat si¢ na bezrobociu, oczekujac od pani utrzymy-
wania go na stopie, do ktérej si¢ przyzwyczait. Tak wiec
chyba to pani zadaniem bedzie sprostac rzeczywistosci.

— To prawda.

— Wiem, ze wolalaby pani, by to on pierwszy pojal,
jaka jest prawda, ale to robi z pani zaktadniczke jego
zwichrowania.

— Nie moge juz czekad, nie sta¢ mnie na to. Ale co bedzie,
jesli sie na mnie wécieknie?

— Nie wécieknie sie na panig. On wécieka sie na wlasne
zycie. Kiedy pani pienigdze przestang sta¢ mu na drodze

101



ku prawdzie, moze wsciekac si¢ na rzeczywistos¢, ale
bedzie to jego pierwszy krok ku zaakceptowaniu jej.

Nasi bliscy potrafig dokonywac katastrofalnych wyboréw
zyciowych, a my nie zawsze mozemy ich powstrzymac.
Zamiast zaakceptowac smutek ptynacy z bezradnosci,
prébujemy ich zmienia¢, co ma ulzy¢ nam samym. Gdy
dajemy im dobre rady, spotykamy sie z gniewem lub,
w najlepszym przypadku, z zazenowaniem. Wydaje sie
nam, ze gasimy cudze pozary, a tak naprawde chcemy
uporac si¢ z wlasnymi pozarami smutku, bélu, ztosci
i poczucia straty. A tego ognia nie ugasimy, lejac wode dla
innych. Najlepsze, co mozemy zrobi¢ dla naszych bliskich,
to wyrzec sie wlasnych projekcji i samemu stosowac sie
do rad, ktérych udzielamy.

Trudno jest znosi¢ obecnos$¢ wlasnych uczué, dlatego
wolimy przypisywac je innym. Staramy sie wttoczy¢ ich
w wymyslone przez nas ramy, ttumaczac, perswadujac
lub stawiajgc zadania. Ukryty przekaz pozostaje zawsze
ten sam: ,M6j punkt widzenia ma by¢ dla ciebie punktem
odniesienia!”. Jesli brzemie oczekiwan jest dostatecznie
ciezkie, ludzie nagnga sie do naszej woli, byle tylko nas
ukontentowacd. Dopdki sie opieraja, oskarzamy ich, wyty-
kamy im btedy i bez pytania ustawiamy sie na pozycji
niezastapionych doradcéw. I jeszcze jeste$my zdumieni,
widzac, ze nasze wysilki nie zyskuja u nich uznania.

Skad te negatywne reakcje? Ludzie wpadaja w gniew,
gdy odrzucamy ich takich, jacy naprawde sg. Traktujemy
ich jak projekt adaptacji mieszkania podlegajacy ciaglym
ulepszeniom. Wysytamy im sygnat: ,Jeste$ dla mnie juz
prawie idealny, ale jeszcze musisz nad sobg popracowac”.

Inni ludzie nie istniejg po to, zeby sta¢ sie naszymi
pupilkami, gdy odrzucy siebie tak, jak my odrzucamy ich.
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Naszym zadaniem jest kochad ich takimi, jacy s3, akceptu-
jac prawde: kazdy ma by¢ sobg, a nie wcieleniem cudzych
wyobrazen. W ramach tego godzenia sie z prawdg trzeba
nam tez pokocha¢ samych siebie — nie tylko to, co w nas
mile, ale i te rzeczy, ktére inni odrzucajg. Dopiero wtedy
bedziemy w stanie okresli¢ zdrowe granice. Nie wyma-
gamy juz od innych zmiany postepowania, na ktére nie
mamy wplywu. To my zmieniamy nasze zachowanie tak,
by nie nagradzac ich, gdy zawiodg nas w zwiazku lub zra-
nig nasze uczucia. Kochajac ich, stawiajmy czota rzeczy-
wisto$ci, i nie wspierajmy ich dzialan o destrukcyjnym
charakterze.

Latwiej to rzecz jasna powiedzie¢ niz wcieli¢ w zycie,
zwlaszcza gdy nasze nadzieje sptonety w ogniu, ktdry nasi
bliscy zaprészyli i podtrzymuja, a na dodatek obwiniajg
nas o wywolanie pozaru! Kobieta, o ktérej pisatem powyzej,
musiata pogodzi¢ sie z faktem, iz to jej syn jest podpala-
czem wlasnego zycia, a plomieni nie ugasi ani jej mitos¢,
ani pienigdze, dopdki on wcigz dorzuca do ognia.

Gdy osoby, ktére kochamy, zawiodg nas, ciezko nam
porzucic¢ ich idealny obraz, ktéry stworzylismy, ciezko
znie$¢ poczucie straty i rozczarowania. Cigzko jest porzu-
ci¢ wlasng wizje i otworzy¢ sie na tajemnice, jaka stanowi
zycie. Mozemy tez odcia¢ sie od emocji, uczepic sie ztu-
dzen\, prébowad za pomocg pieniedzy przebudowac na nasz
obraz relacje z bliskimi i to wszystko nazwac ,mitoscig”.

A moze w rozczarowaniu matki wobec syna nalezy
dostrzec nie tyle wielki problem, co nowg mozliwo$¢? Jesli
wcigz czujemy sie rozczarowani, jest to informacja o nas
samych, a nie o innych ludziach. Swiadczy o tym, ze z upo-
rem odrzucamy rzeczywistos¢. Jesli zawiedziesz mnie raz,
jest to informacja o tobie. Jesli zawiedziesz mnie dziesie¢
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razy, jest to informacja o mnie: o mojej negacji rzeczywi-
stodci. Nie bedziemy wcigz zaskakiwani na niekorzys¢, o ile
uparcie nie zaprzeczamy temu, co jest prawda. Zawodzac
nasze oczekiwania, ludzie pomagaja nam dostrzec, co si¢
naprawde dzieje.

Jesli przyjmiemy uczucie rozczarowania, zamiast usi-
towac po raz kolejny zmusié¢ rzeczywisto$¢, by dopaso-
wala si¢ do naszych wyobrazen, owszem, odczujemy bél.
Rozstanie z rojeniami o szczesliwym odnowieniu relacji
rodzinnych na pewno bedzie bolesne. Ale tylko tedy prowa-
dzi droga do rzeczywistosci, z ktéra trzeba nam si¢ zmie-
rzy¢. Najpierw musimy urzadzi¢ pogrzeb wlasnym ztudze-
niom. Kobieta, ktérej przypadek opisywalem, nie umarta
tego dnia w moim gabinecie. Umarly jej beznadziejne
nadzieje. Obraz kochajacego syna spoczal w trumnie.

Matka roila sobie, ze pieniedzmi kupi mitos¢ syna i jego
zdrowie psychiczne, ale przeciez nie mogta kupic zycia,
ktére on odrzucal. Jego postepowanie wobec niej byto
jednak rodzajem pokretnego listu mitosnego: ,Daj sobie
spokdj. Twoja milos$¢ nie powstrzyma moich sktonnosci
do destrukgcji!”. Bezustanne rozczarowanie przybito jej
ztudzenia do krzyza rzeczywistosci.

— Nie zniose tego — powiedziata zalamana.

— Znosi to pani juz od trzydziestu lat! — odpowiedzia-
fem. — Czego$ innego pani juz dluzej nie zniesie — wila-
snego zaprzeczenia. Wiasnie zaczyna ono pekac pod napo-
rem prawdy.

Wydaje nam sie, ze mamy pelnie kontroli nad biegiem
wydarzen, lecz to zycie nimi kieruje, bole$nie ukazujac
nam, ze nie my piszemy jego scenariusz. Mamy sktonnosc¢
do upiekszania zycia fantasmagoriami, ale ono zawsze
wraca do swej szarej postaci. Zycie jest dla nas szkota,
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a rodzina — jednym z nauczycieli. Czy pamietacie histo-
ryjke o trzech §winkach, ktére zbudowaty dla siebie domki:
ze stomy, z patykéw i z cegiel?

Rzeczy, ktére dzieja sie wokét nas, oddziatuja na domek,
ktéry wzniesliémy w swoim umysle. Zycie dmie na niego,
a my czepiamy sie pekajgcych $cian zbudowanych z na-
szych pragniert. Rodzina, stymulujac nasz ciagly rozwdj,
ukorzenia nas w rzeczywistosci. O ile tylko przestaniemy
trzymac sie fantazmat6éw, mozemy w petni zaakceptowac
i kocha¢ swoja rodzine oraz odkrywac tajemnice, jaka sg
osoby jg wspéttworzace. I nawet jesli nasza rodzina jest
zepsuta lub zla, milo$¢ oznacza, ze nie zaciemnimy tej
prawdy, a ztu pozwolimy, by nauczyto nas tego, czego musi-
my sie nauczyc.

Kiedy matka przestata kurczowo trzymac si¢ swoich
marzen o idealnym synu, zaczeta kocha¢ tego, ktérego
rzeczywiscie miata. Pozbawiony w ten sposéb mozliwosci
szantazu, syn stangt wobec konieczno$ci utozenia lepszej
relacji z matka. Dlaczego? Bo juz nie pozwalata, by ja pro-
wadzil w ich dawnym, destrukcyjnym tanicu.

NA SILtE CZY NAPRAWDE?

Jak reagujemy, kiedy przychodzi §mier¢ i niszczy nasze
marzenia? Pewna terapeutka miata pracowac z kobieta
w ostatnim stadium raka. Wczes$niej u chorej zdiagnozo-
wano nowotwor i zostala poddana operacji. Niestety, chi-
rurg popelnit fatalny blad i uszkodzit guz, tak ze komérki
rakowe rozprzestrzenity sie po calym organizmie. Nie
byto juz zadnej nadziei.

— Chyba nie bede jej naklania¢, zeby méwita o swoich
uczuciach — zastanawiala sie terapeutka. — To dla niej
zbyt wiele.
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— Ma pani racje¢ — przyznat superwizor. — Takie rzeczy
wyczuwa si¢ intuicyjnie.

A jednak terapeutka nie byla do korica pewna, czy poste-
puje stusznie, spytata wiec mnie o rade.

— Czy nie sadzisz, Ze zmierzenie sie z uczuciami bedzie
dla tej kobiety za trudne? Mam ja w to pcha¢ na site?

— Na szcze$cie nie masz mozliwosci, by ja w cokolwiek
na site pchaé. Smiertelna choroba juz to zrobita, nie patycz-
kowala si¢ z nig. Nowotwoér nigdy nie puka do drzwi z pyta-
niem, czy moze si¢ pojawi¢, czy tez to dla nas zbyt trudne.
Zycie po prostu ptynie, rézne rzeczy sie dzieja, niezalez-
nie od tego, czy jesteSmy na nie gotowi, czy nie. Zreszta,
na chorobe i §mierc¢ zawsze jeste$Smy gotowi; nasze marze-
nia oczywiscie nie s3.

— Skad mam wiedzie¢, czy ona to wytrzyma?

— Jako§ musiata juz wytrzymac fakt, ze jest $§miertel-
nie chora.

— W sumie, jesli tak to ujac...

— To jej uczucia, a ona jeszcze nie odeszta. Na pewno
nie s3 dla niej zbyt trudne. — Zamilklem na chwile. — Ale
czy nie beda zbyt trudne dla ciebie?

Nie odpowiedziata. Wpatrywata sie w podtoge.

— Ta kobieta umiera, a ty nie mozesz jej poméc. Czuje
ogromny gniew na lekarza, ktéry skazatl jg na §mier¢, par-
taczac operacje. Traci wszystkie lata zycia, ktére miata
nadzieje przezy¢, nigdy sie nie zestarzeje, nie zobaczy,
jak dorastajg jej dzieci. Dasz rade wziac¢ jg za reke, sta-
nac wobec jej $mierci i razem z nig dzwigac ciezar jej
uczué?

— To potwornie trudne.

— Owszem, ale tak wlasnie wyglada prawda.

— Rzucasz mi wyzwanie?
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— Ja? Alez skad. Zycie to robi. Zreszta, nie ciebie wysta-
wia na prébe, ale twoja wizje terapii. Myslisz, ze super-
wizor zatwierdzil twoja decyzje, ale on podpisat sie tylko
pod pewna wizjg terapii i zycia w ogdle, taka, w ktérej jest
miejsce na $wiatlo, ale na ciemno$¢ juz nie, gdzie niebo
jest zawsze bezchmurne, a my cieszymy si¢ réznymi rze-
czami i nigdy niczego nie tracimy.

— Superwizor naprawde sprawiatl wrazenie, ze popiera
moj punkt widzenia. Wykazat zrozumienie.

— Rozumial twoja przemozng ched, zeby wzia¢ nogi
za pas. To normalne, kazdy woli przed §miercig uciekac
niz sie od niej uczy¢. Dobrze o tym wiem, bo sam mam
duza wprawe w uciekaniu. Ale ty tak naprawde nie mia-
ta$ zamiaru zostawic tej kobiety samej z jej cierpieniem
i umieraniem. Gdyby tak bylo, poprzestataby$ na opinii
superwizora i do glowy by ci nie przyszto, zeby o cokol-
wiek mnie pytaé. Teraz, kiedy to widzisz, weZmiesz te
kobiete za reke i bedziesz przy niej, gdy najbardziej tego
potrzebuje.

— To straszne — patrzec jak umiera i nie méc jej w zaden
sposéb pomdc.

— Nie mozesz sprawi¢, ze przestanie cierpie. Nie mozesz
przedtuzyc jej zycia. Ale jezeli pozwolisz, by poruszyt cie
jej dramat, jesli przejmiesz sie jej cierpieniem, stratg
i umieraniem, uczynisz to wszystko latwiejszym do znie-
sienia. Nie bedzie musiata dzwigac sama tego ciezaru,
skoro bedziesz sta¢ u jej boku i trzymac ja za reke.

— Nie wiedziatam, ze to nalezy do zakresu moich obo-
wigzkéw zawodowych...

— Psychoterapeuta to nie jest zawéd jak inne. To powo-
lanie. Przez swojg chorobe, cierpienie i umieranie ta
kobieta cie wzywa. Twoim zadaniem jest odpowiedzie¢
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na to wezwanie, pozwoli¢, by twoja reka odnalazta jej dtori
i by¢ przy niej, kiedy bedzie zmagac si¢ ze $miercig.

—To takie straszne...

— Pewnie, ze straszne. Cierpisz, bo choroba i perspek-
tywa $mierci tej kobiety niszczy takze twoje marzenia doty-
czace niej i waszej wspdlnej pracy podczas psychoterapii.
Nie mozesz sprawié, ze ona wyzdrowieje. Nadchodzaca
$mier¢ jest jak pozoga, morze ptomieni, ktére pozeraja
wszystko, coémy dotad znali. Ale w pewnym momencie
plomienie opadna, ogieri zgasnie i na pogorzelisku oby-
dwie odnajdziecie cos, czego Zadna z was sie nie spodziewa,
nie potrafi jeszcze opisa¢ ani nazwaé. Ona odkryje, kim
jest, kiedy stowa przestang sie liczy¢, a wszelkie marzenia
i wyobrazenia na temat zycia i jej samej straca racje bytu.
Ty tez to odkryjesz.

Sadzimy, ze zycie i $mier¢ to dla nas za wiele. Z calej
sity odpychamy je od siebie, ale one nie daja sie zby¢.
Przychodza i po prostu biorg nas w objecia, réwnajac z zie-
mig klamstwa, za ktérymi prébujemy sie schronic. Czy jako
przyjaciele, czy tez jako terapeuci, musimy umie¢ przy-
jac takze $mierc — §mieré nawigzanych przez nas relacji,
naszych nadziei i marzen. Kiedy czuwamy przy kims, kto
umiera, zaczynamy rozumie(, ze my takze umieramy. Jesli
przyjmiemy te prawde, bedziemy miec szanse, zeby dowie-
dziec sie, kim naprawde jeste§my — tam, w najwiekszej glebi,
gdzie stowa sie nie licza, i gdzie panuje niezmacona cisza.

PSYCHOLOGICZNE WYBRZYDZANIE
Bardzo chetnie wybieramy z zycia czesci pasujace do naszej
wyimaginowanej uktadanki, nie chcemy za$ ogarnad jego
calosci, odrzucamy niewygodne fragmenty i wmawiamy
sobie, ze damy rade zy¢ poza rzeczywistoscia. Wydaje nam
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sie, ze uciekamy przed zewnetrznym $wiatem, podczas gdy
tylko chowamy sie przed tym, co konfrontacja ze swiatem
budzi: mianowicie wewnetrzny §wiat uczud i lekéw. I tak
nigdy nie uda sie nam uciec od tego, kim jestesmy.

Kieruja nami uczucia, ktérych sobie nie wybieramy.
Kiedy przychodzi bdl straty, do§wiadczamy naszej mito-
$ci do bliskich, ktérzy odeszli. Jesli inni ludzie naruszaja
nasze granice, gniew pomaga nam sie bronic. Strach
sam w sobie nie jest zagrozeniem, lecz sygnatem alar-
mowym ostrzegajacym przed niebezpieczenstwami, tak
zewnetrznymi, jak i wewnetrznymi. Uczucia, nawet trudne,
sa dobre. Dzieki nim zyjemy. Czemu wiec tak wrogo
odnosimy sie do naszych uczué? Odrzucamy je, myslac:

,Nie chce czud sie w ten sposéb!”. Jako psychologicznie
wybredni nazywamy emocje, ktérych chcemy, , pozytyw-
nymi”, a te, ktérych sobie nie zyczymy, ,negatywnymi”.
Prébujemy podzieli¢ §wiat, by méc zy¢ w czesci, ktéra
nam odpowiada, i zapomniec o tej drugiej. Ludzimy sie,
ze wtedy osiggniemy doskonatos¢ i niezmacony spokdj,
lecz w rzeczywistosci pozostajemy po dawnemu podatni
na wszystkie uczucia, jest w nas dobro i zto.

Jesli nie mozemy znie$¢ bélu, jaki przynosza uczu-
cia, prébujemy wyprzec sie polowy swojego jestestwa.
Czlowiek, ktéry przez lata praktykowal medytacje, unikat
W swym zyciu gniewu, wierzac, iz to uczucie zniweczy-
toby jego duchowy wzrost. Twierdzil, ze zto$¢ jest ,anty-
duchowa”: , Kazda rzecz wzrasta wskutek poswigcania
jej uwagi. Dlatego nie mozesz skupiac si¢ na gniewie”.
Stosowat wiec techniki medytacji, by wyciszy¢ sie i oczy-
$ci¢ z emocji antyduchowych. Ttumienie gniewu rychto
przemienito go jednak w bierne popychadlo, regularnie
eksplodujace niekontrolowang wsciekloscia.
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Psycholog John Welwood nazwat unikanie gniewu sto-
sowaniem ,duchowego objazdu”2. Czesto wykorzystujemy
duchowo$¢, zeby unikaé niechcianych uczué, konfliktéw
i... zycia. Gdy poszukujemy stanu duchowej obojetno-
$ci — blednie okreslanej mianem transcendencji — dopro-
wadzamy tylko do duchowego rozwodu z samymi sobg.
Opisany powyzej cztowiek chciat wznies¢ sie ponad zycie
wewnetrzne, wypierajac sie go. Emocje pogrzebal gle-
boko, nie widzac, ze wlasnie zasiewa ziarno, nad ktérego
wzrostem nie bedzie miat kontroli. Uczucia, ktérych nie
aprobowal, traktowat tak, jakby nie istniaty. Cztowiek nie
moze jednak przestaé byc¢ sobg, tak jak woda nie moze
przestaé by¢ mokra. Mysli i odczucia powstaja w nas bez
naszej wiedzy i zgody. Nie uciekniemy od siebie samych,
bo nie jesteSmy miejscem, ktére mozna opuscié, ani rze-
cz3, kt6érg mozna przerobic. Tymczasem, nie chcgc radzié
sobie z naszym zyciem wewnetrznym, wolimy je po prostu
odcigé. Ale taki zabieg nie jest ani terapig, ani duchowym
doskonaleniem, to po prostu amputacja. Juz Simone Weil
powiedziala, ze Zycie nie wymaga okaleczania, by bylo czy-
ste3. A jednak ludzie wcigz sie okaleczaja, bo niektérych
przejawéw swojego cztowieczeristwa po prostu nienawidza.
Maja nadzieje, Zze oczyszczg sie, jesli beds sie cigé.

Jesli mamy obsesje czystosci, bierzemy rozbrat z praw-
dziwym zyciem, bo ono sklada sie z rzeczy czystych
i wrecz przeciwnie. Czlowiek, o ktérym tu mowa, pré-
bowat poprzez duchowe oczyszczenie odseparowacd sie

2 Pierwszy ukut ten termin John Welwood, by opisaé nonsens ¢wiczen
duchowych jako $rodka do unikniecia probleméw psychologicznych.
3 Zob. simoNE WEIL, Gravity and Grace, Routledge, New York 2002.
[Wydanie polskie: siIMONE WEIL, Sita cigzenia i taska (Fragmenty), przet.
A. Oledzka-Frybesowa, , Zeszyty Literackie” 1994, nr 45— przyp. red.].
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od uczud i zycia, by egzystowaé w alternatywnej rze-
czywistosci pozbawionej emocji, takich jak gniew. Jego
wyobrazenie na wlasny temat, idealny obraz samego sie-
bie, stat w sprzecznodci z prawdg o tym, kim byt. Jakze
ciezko pracujemy, by dostosowac sie do wyidealizowanego
wzorca... Na prézno, bo nie jeste$my idealni, tylko praw-
dziwi. A nasz ideat jest jedynie produktem wyobrazni.

Czy nasza §wiadomos$¢ zniesie prawde o nas samych,
jesli przestaniemy stosowaé przemoc, jaka jest samo-
oczyszczanie? A czy lustro odrzuca jakikolwiek obiekt znaj-
dujacy sie przed nim? Zycie to nie supermarket, w ktérym
wrzucamy do koszyka starannie wyselekcjonowane emocje,
a wszystko, co nam nie pasuje, odstawiamy na pétke. Nie
ma sensu rozcinaé zycia i wyrzucac jego potowy. W trak-
cie terapii otwieramy sie na wszystko, co zycie przynosi,
az w koricu nie musimy juz prébowac zaakceptowac siebie.
Otwieramy sie na czlowieka, ktérym od zawsze bylismy.

ZBIERACZE PSICH KUP
Zamiast po prostu przyjac zycie takim, jakie jest, i zaak-
ceptowad samych siebie, zaczynamy wybierac i przebiera,
albo... robi¢ co$ zupeie odwrotnego. Pewien cztowiek
nie przestawat myslec o najgorszych rzeczach, jakie przy-
trafity mu sie w zyciu. Rozwazat je, rozpamietywal, roz-
ktadal na czynniki pierwsze, i tak w kétko, az nabawit sie
zwyczaju chronicznego zadreczania sie. Zaslepiony swoja
obsesja, nie dostrzegatl, ze stworzyt sobie falszywy, nie-
pelny obraz §wiata — takiego, w ktérym dzialo sie tylko zlo.
Cierpial, ale nie z winy prawdziwego §wiata, tylko wlasnej
wizji, ktéra mu prawdziwy $wiat przestaniata. Hotubit swdj
nawyk zadreczania sie, bo przez pomyltke uznatl go za wyz-
sz3, bardziej wyrafinowana forme myslenia. Nie mogtem
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sie z nim zgodzi¢. Rzucilem uwage, ze zazwyczaj, gdy
widzimy psig kupe na chodniku, obchodzimy jg bokiem;
rzadko kto podnosi jg, doktadnie sie przyglada i pieczoto-
wicie obwachuje, a potem chowa do kieszeni. Zatkato go.
Przez chwile patrzyt na mnie zszokowany, a potem zapytat:

— Chce pan przez to powiedzie¢, ze jestem takim zbie-
raczem psich kup?

ZNAM SIEBIE NA WYLOT

Jesli nie zbieramy psich kup, mozliwe, ze pochtania nas
poszukiwanie prawdy. Nie tej zwyklej, ktéra po prostu jest
tu i teraz, tylko lepszej, takiej, po ktdrg trzeba wyprawic
sie na krarice §wiata. Niestety, nigdy nie zdotamy naszym
umystem przeniknaé wszechrzeczy, ani nawet w pelni
pozna¢ samych siebie. S3 w nas miejsca, ktére pozo-
staja poza naszym polem widzenia, dlatego zawsze
bedziemy potrzebowali kogos, kto pomoze nam zobaczy¢
to, czego sami nie widzimy. O przyklady nietrudno. Raz
jeden kolega o$wiadczyt, bardzo zadowolony:

— Nie uwierzysz, jak niesamowicie statem sie pokorny!

Terapia nie wyeliminuje martwych pél, czyli miejsc w nas
samych, ktérych nie widzimy. Przeciwnie — pomoze nam
zaakceptowac fakt, ze zawsze bedziemy czesciowo §lepi.
Dzieki temu nauczymy sie bra¢ pod uwage zdanie oséb,
ktére widza to, czego my nie widzimy, i robic¢ uzytek z ich
spostrzezen. Niestety, boimy sie tego, co inni mogg o nas
pomysle¢, i zatykamy uszy, gdy méwig to, co powinni§my
ustysze¢. Chwytamy sie mechanizméw obronnych i two-
rzymy iluzje, zeby tylko nie widzie¢ prawdziwego $wiata.

Ale to nam nie wystarcza. Nie chcemy sami pozostawad
w ciemno$ci, uwazamy, ze inni tez nie powinni widzied.
Robimy wszystko, zeby do nas dotaczyli, i tez o$lepli na to,
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czego my nie widzimy. Och, jakze dobrze sie czujemy
w towarzystwie wzajemnej $lepoty. Wszyscy zgadzamy
sie, zeby nie widzie¢ tego, czego widzie¢ nie mamy checi.
Szkoda tylko, ze fakty nie przestajg istniec tylko dlatego,
ze zaprzeczamy ich istnieniu. Tkwigc w postawie zaprze-
czenia, cierpimy. I oczywidcie nie dostrzegamy tego,
ze sami sobie to cierpienie zadajemy.

Pewna kobieta o§wiadczyta z dumga, ze wreszcie usta-
wila swojego meza, bo otwarcie nazwata go skonczo-
nym dupkiem.

— Nie powinna pani nazywacé meza dupkiem.

— Dlaczego nie? Wreszcie zdobylam si¢ na uczciwosc.

—To, co pani nazywa uczciwoscig, inni nazwaliby okrucien-
stwem. Jest taki wierszyk: , Kije i kamienie powoduja cier-
pienie, ale od zadnego stowa nie zaboli mnie glowa”. Zna go
pani? Céz, uwazam, ze jest bzdurny. I nieprawdziwy. Stowa
potrafig zranic i sadze, ze zranila pani meza, nazywajac
go dupkiem.

— Céz, wreszcie musiat ustysze¢ prawde.

— Och, i z pewnoscig jg ustyszal. Bo prawda jest taka,
ze ublizyta mu pani. Niewiele panig obchodzito, jak maz sie
poczuje. Jestem pewien, ze zapamigta te prawde — Ze pani
nie zalezy.

Moja rozméwczyni wierzyla, ze rozpracowata meza. Jesli
za$ chodzi o jej wlasne zachowanie, byla zupelnie §lepa.
Nie zdawala sobie sprawy, jaki efekt mogly wywotac jej
stowa, i jak bardzo byly ranigce. Co wiecej, wdata sie ze
mna w dyskusje, chcac przeciggnac mnie na swoja strone.
Mialem stac sie réwnie §lepy jak ona i poprzec ja, gdy
zaprzeczala prawdzie. Kiedy zamiast tego zasugerowatem,
ze maz mogl odebrac jej stowa jako okrutne i uznac, ze nie
zalezy jej na nim, obruszyta sie.
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— Nie miatam tego na mysli. To jego interpretacja, nie
powinien bra¢ wszystkiego do siebie.

Stéw nie mozna oddzieli¢ od ich znaczen, a wypowie-
dzi pozbawi¢ konsekwencji. Ta pani przekonala sie, ze to
niemozliwe. Jej pogardliwy stosunek do meza pociggnat
za sobg bardzo smutne konsekwencje. Doszto do rozwodu.

Kiedy zglaszamy sie na terapie, nie wiemy, jakie jest Zré-
dto naszych probleméw. Wchodzimy do gabinetu, siadamy
w fotelu i méwimy: , Nic z tego nie rozumiem. Staram sie
robié wszystko tak, jak trzeba, ale to nie dziata. Nic mi nie
pomaga”. Na swoje potrzeby tworzymy rozmaite teorie,
ktére majg wyjasnié, dlaczego jest nam tak Zle. Niestety,
teorie w rodzaju ,méj maz to skoriczony dupek” sg po pro-
stu jeszcze jednym objawem naszej §lepoty. A poniewaz
bardzo te nasze koncepcje lubimy, naklaniamy innych,
zeby w nie uwierzyli: ,Sami powiedzcie, jak mozna robi¢
takie rzeczy? No czyz to nie jest skoriczony dupek?”. Jesli
nasi przyjaciele (i nasz terapeuta) kochaja nas, nie moga
kochaé ktamstwa, ktére nas zaslepia. Przeciwnie, bedg sie
starali nam poméc dostrzec prawde, ktérg te ktamstwa
skrywaja. Jesli kochamy naszych przyjaciét, zniesiemy
prawde, ktérg przed nami odstaniajg, i nauczymy si¢ nia
zy¢. Jezeli natomiast kochamy wlasne ktamstwa, uznamy,
ze najlepsza obrong jest atak, i bedziemy prébowac zwali¢
na nich nasze cierpienie: , To bzdury! Nie kupuje tego.
Spojrz lepiej, co ty wyprawiasz!”. Nikt z nas nie zna samego
siebie na wylot. S3 w nas miejsca, ktére pozostaja poza
naszym polem widzenia, i zawsze bedziemy potrzebo-
wali innych ludzi, zeby je nam pokazali. Kiedy dzieki nim
zobaczymy to, czego wczes$niej nie mogliSmy dostrzec,
wreszcie bedziemy mogli przyjac rzeczywistosc taka, jaka
jest, i wyciagnac rece po dary, jakie przynosi. Wczesniej
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w ogéle ich nie widzieliSmy, zaglepieni przez wiasne
Ikdtamstwa.

JESTEM DRUGIM TOBA | KIMS ZUPEENIE INNYM

Skad si¢ bierze nasza psychologiczna §lepota? Ot6z sami
sie oslepiamy, stosujgc najrézniejsze mechanizmy obron-
ne. Prawda, ktéra jako pierwszy odkryt przed nami rzymski
komediopisarz Terencjusz, jest taka, ze nic, co ludzkie,
nie jest nam obce. Natomiast kazdy mechanizm obron-
ny to sposéb, w jaki przekonujemy samych siebie,
ze jakie$ uczucia, mysli albo pragnienia s3 nam nieznane.
Wytykamy innym, ze staraja si¢ uniknac bélu, bo pozwalaja,
by zawtadnety nimi ktamstwa, a nie widzimy, ze robimy
dokladnie to samo. Udajemy, Ze po prostu nie miewamy
niektérych emocji, potrzeb czy probleméw. Tymczasem,
jak to ujal Stack Sullivan, twérca szkoty interpersonal-
nej w psychiatrii, jesteSmy o wiele bardziej ludzcy, niz
myslimy. Nikt nie jest nieczuly na bdl, jaki zadaje nam
zycie, kazdy cierpi z powodu straty i $§mierci i kazdy pré-
buje, jak moze, ucieka¢ od rzeczywistosci.

Sa takie ludzkie cechy, ktérych bardzo nie lubimy i kry-
tykujemy za nie innych. Tych wlaénie cech nie chcemy
dostrzec w sobie: , Szef jest arogancki”, ,Bogaci ludzie to
chciwcy i skapiradta”, ,Biedni ludzie sami s sobie winni,
bo to po prostu $§mierdzace lenie”. Kazdy z nas bywa cza-
sem arogancki, chciwy albo leniwy, ale czujemy sie o wiele
lepiej, kiedy przypiszemy te cechy innym ludziom, by méc
ich krytykowac. Problem w tym, ze taka wizja jest kom-
pletnie nieprawdziwa. Wszyscy jeste$Smy bra¢mi w upad-
kach, w ktamstwach i zaprzeczaniu rzeczywistosci. Kazdy
popelnia btedy i zadaje bél innym. Takie sa fakty. Nie sa
one dla nas specjalnie mite i pochlebne, wiec trudno nam
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je przyjac. Wolimy wykluczy(¢ sie ze §wiata utomnych istot,
jakimi sg ludzie. Mocg wyobrazni wznosimy si¢ ponad
ogd6t Smiertelnikéw, a potem patrzymy z géry na tych ludzi,
oceniamy ich, wytykamy im ich ludzkie wady. Nawet nie
przychodzi nam do glowy, ze gdy to robimy, odwracamy
sie z pogarda od naszego czlowieczenstwa.

Kazdy mechanizm obronny zabija co§ w naszym wne-
trzu albo w zyciu zewnetrznym. Za kazdym razem, kiedy
maowimy, Ze zal, ktéry czujemy, jest bezsensowny, ze nasze
pragnienia to §mieszne, glupie kaprysy, a zto$c¢ jest po pro-
stu obrzydliwa, dokonujemy jakiego$ zabdjstwa. Mozna
umrze¢ od dwéch precyzyjnych naciec ostrzem, kiedy
cztowiek otwiera sobie zyly. Mozna tez umrzed od tysiecy
niewidocznych cioséw zadanych duszy. To jest psycholo-
giczne samobéjstwo.

Kiedy spotkamy drugiego czlowieka, do§wiadczamy
innodci. Ten kto$ ma inne serce, inny umyst i inng $ciezke
zycia. To odkrycie burzy obraz $wiata, jaki stworzyliémy
sobie w wyobrazni. Jak na nie zareagujemy? Wyslemy
nasze wyobrazenia do lamusa i pogodzimy si¢ z zyciem
czy tez odwrécimy sie z pogarda od rzeczywistosci, ktéra
$mie zawiera¢ w sobie mozliwo$¢ istnienia kogo$ innego?
W najgorszym wypadku zderzenie z rzeczywistoscig obu-
dzi w nas szczeg6lnie niebezpieczng fantazje: ,Jesli zabije
tego cztowieka, wymaze raz na zawsze jego sposéb mysle-
nia”. Przesadzam? Raczej nie. W naszym $wiecie fanatycy
raz po raz prébuja skazac na niebyt jaka$ mysl, poglad czy
uczucie, zabijajac ludzi.

Sa tacy, ktérzy zabijaja naprawde, inni robig to symbo-
licznie. Kto$ bezlitosnie wySmiewa rozméwce podczas
telewizyjnego talk-show. Zona wytadowuje swoja wscie-
ktos¢ na mezu, wrzeszczac na niego. Ojciec bije dziecko.
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W kazdej z tych sytuacji jedna osoba atakuje drugg, usitujac
zniszczy( jej sposéb myslenia, jej zycie i j3 samga. Ale robig
to na prézno. Wobec Zycia i jego r6znych przejawéw jeste-
$§my réwnie bezradni, jak wobec nieuchronnosci §mierci
i strat, jakie przynosi. Zycie plynie, nie jesteémy w sta-
nie zatrzymac jego nurtu. Juz tacinski teolog Tertulian
przed niemal dwoma tysigcami lat notowat ze smutkiem,
ze pierwsza reakcjg, jaka wzbudza prawda, jest nienawis¢.

Nienawis$¢ atakuje rzeczywisto$¢ i prébuje jg zniszczy¢,
ale te wysilki na nic sie nie zdajg. Ponosi kleske za kleska,
co tylko poteguje jej wéciekly gwaltownos¢. Nienawisc¢
kipi, pecznieje, wypietrza sie, jakby chciata przerosnaé
zycie, zastraszy¢ je i pokonad. Fanatycy i wszelkiej masci
przemocowcy wierza, ze wystarczy brutalna silta, zeby
wykorzeni¢ raz na zawsze postawy, ktérych nie rozumieja
i nie akceptuja. Nigdy nie dopng swego, bo kazde dziecko,
ktore sie rodzi, przynosi ze soba na $wiat zdolno$¢ samo-
dzielnego myslenia.

Niestety, choc¢ lata mijaja i przychodza kolejne poko-
lenia, wcigz zbyt wiele dzieci wychowuje sie w domach,
gdzie zeby przetrwaé, musza siedzie¢ cicho. Pacjentka,
ktéra w dziecinstwie do§wiadczyta przemocy psychicz-
nej, przynosi na terapie ciezar tych wszystkich lat, gdy
byta dzieckiem i zabijano w niej dusze#. Przyglada mi sie
podejrzliwie: ,Czy ten terapeuta bedzie ode mnie wymagal,
zebym wyparta sie tego, czego pragne? Czy zechce odebrac
mi to, co kocham? A moze ja upre sie przy swoim i bede
oczekiwad, ze pdjdzie na ustepstwa, rezygnujac ze swojego

4 Zob. LEONARD SHENGOLD, Soul Murder, The Effects of Childhood Abuse
and Deprivation, Balllantine Books, New York 1991. W dziele tym
psychoanalityk Leonard Shengold obrazuje sposoby, na jakie dusza
dziecka jest zabijana poprzez fizyczng i emocjonalng przemoc.
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zdania, zeby w ten sposéb udowodnic¢ mi, Zze mu na mnie
zalezy? Co bedzie, jak zderza sie nasze punkty widzenia?
Czy ich wspétistnienie w ogéle jest mozliwe?”. Te pytania
nie sg btahe ani bezzasadne, konflikty tego rodzaju czesto
pojawiaja sie bowiem podczas terapii.

Pewien czterdziestoletni mezczyzna zglosit sie do mnie
z powodu probleméw, jakie wcigz pojawialy sie w jego
zwigzkach. Bardzo szybko moglem przekonac si¢ na wia-
snej skérze, jak wygladaty te problemy, bo zaczat je stwa-
rza¢ w moim gabinecie. Pokazalem mu, ze jego zachowanie
wobec mnie — zdystansowane, wrecz odpychajace — odzwier-
ciedla sposéb, w jaki funkcjonuje w zwigzkach z kobietami.

—To stek bzdur! — parsknat.

— Reaguje pan sarkazmem. Zauwazyl pan to?

— A jak mam reagowac? Opowiada mi pan dyrdymaty
i mysli pan, ze w nie uwierze?

— W porzadku, rozumiem, ze pan si¢ ze mng nie zgadza.
Nie mam nic przeciwko temu. Czy pan moze zaakceptowac
fakt, ze ja si¢ z panem nie zgadzam?

— Jasne. — Wzruszyt ramionami.

— WyrazZnie widad, ze kazdy z nas ma inny punkt widzenia.
Pan ma swdéj, a ja swéj. To normalne, tak wiagnie powin-
no by¢. Po prostu dwa umysty spotykaja sie w jednej prze-
strzeni. Rozumiem, Ze to panu nie przeszkadza?

— Jasne, ze nie — skwitowat.

— Po co wiec wysila¢ sie na sarkazm? To chyba niepo-
trzebny wydatek energii, skoro nasza réznica zdan panu
nie przeszkadza?

— Nie wiem. — Zmarszczyt brwi, zaskoczony. — Nigdy
o tym nie myslatem.

W nastepnej chwili méj rozméwca zupelnie sponta-
nicznie opowiedzial mi o swoim ojcu. Byt to alkoholik
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i przemocowiec, ktéry tyranizowal rodzine, a syna wykpi-
wal, obrzucat najgorszymi wyzwiskami i regularnie bit. Nic
dziwnego, ze syn, dordstszy, sam uzywat jezyka pelnego
sarkazmu i pogardy. Na pierwszy rzut oka mozna bylo
uznac to za mur, ktérym si¢ otaczal. W rzeczywistosci
byto to okno, ktére pozwalato zobaczy¢ cierpienie, jakie
przezyt w przesztosci. Nie musiat uzywad wielu stéw, zeby
opowiedzie¢ mi swoja historie. Odegrat ja przede mna,
zachowujac sie tak, jak sie zachowat. Chuligani zastra-
szajg stabszych, ojcowie-gwattownicy maltretuja dzieci,
fanatycy zabijaja... Ale rzeczywistosci nie da si¢ wyrwac
z korzeniami, nawet przy uzyciu tak drastycznych $rod-
kéw. Owszem, przemoc doznawana od ojca nie pozostata
bez skutkéw — w dorostym zyciu syn gardzil samym soba,
a bliskich odpychat i ranil, bo wciaz sie bat, ze zosta-
nie przez kogo$ skrzywdzony. Bél, ktérego doswiadczyt
w dziecinstwie, uczynil z niego ofiare, ktéra potrafita tylko
jedno — stac sie kolejnym katem. A przeciez, cho¢ gardzit
sobg i usitowat mnie odstraszy¢, zebym przypadkiem sie
do niego nie zblizyt, ten cztowiek wcigz kryt w sobie swoje
prawdziwe, wewnetrzne zycie, przyczajone za zasiekami
pogardy i wrogosci, jakie sam wznidst. To zycie byto jego
i nie mogto go zdradzi¢, wiec wcigz wysytato do niego
sygnaty, ktore interpretowat jako ciggly niepokéj. Wreszcie,
nie moggac ich dtuzej ignorowac, zglosit sie na terapie.
Jesli spojrzymy na problem z tej perspektywy, mozna
powiedzie¢, ze nikt nie przychodzi na terapie. Kazdy jest
prowadzony, ba, moze wrecz wleczony przez ten niepo-
kéj i inne objawy, ktdre staja sie nie do zniesienia. I daje
sie tu przywlec w nadziei, ze zostanie na powrét scalony
i uleczony przez spojrzenie, ktére przyjmuje i akceptuje
catego cztowieka.
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Bardzo chcemy wystac¢ do wszystkich diabtéw to nasze
uprzykrzone wewnetrzne zycie, ktére nie daje nam spo-
koju i wysyla sygnaty, ze potrzebuje terapii. A jednak trzeba
nam zaakceptowac samych siebie i to, jacy jeste§my. Jako
przedstawiciele gatunku homo sapiens — ja jestem toba,
a ty mna. Wszyscy dzielimy to samo doswiadczenie czto-
wieczenstwa, ktére sprawia, ze potykamy sie i upadamy,
zaprzeczamy rzeczywistosci, uciekamy sie do projekgcji.
A moze jedyny ratunek lezy w tym, zeby przyjac i zaak-
ceptowac rzeczy, ktére odrzucamy w sobie, a widzimy
w innych? Kiedy méj pacjent przestat sie ba¢, ze go skrzyw-
dze, zdal sobie sprawe, ze przez lata sam krzywdzit siebie
i swoich bliskich. Rozpoczat proces zaloby nad tym, co stra-
cil, i zmierzy! sie z gniewem, jaki czul wobec ojca. Kiedy
zdecydowat sie zaopiekowac swoim wewnetrznym zyciem,
przestal by¢ krzywdzicielem i wreszcie odwazyt sie kochac.

Nasze mysli, poglady i przekonania nie sg jedynymi
pod storicem — udowadniaja nam to ludzie, ktérych spo-
tykamy. Kazdy po swojemu widzi $§wiat, nasze wizje sa
rozbiezne do tego stopnia, Ze nie rozpoznaliby$Smy siebie
w tym, jak nas postrzegajg inni. Przekonanie, ze wszystko
wiemy najlepiej i zawsze mamy racje, zostaje nieco zach-
wiane, kiedy zaczynamy rozumieé, ze to, co sadzimy
o innych, wiecej méwi o naszych pogladach niz o tym,
jacy oni sg naprawde. Zywego cztowieka nie da sie zre-
dukowac do sztywnych pojeé. Mezczyzna, ktdry twierdzit
z przekonaniem, ze opowiadam dyrdymaty, w ogéle nie
ustyszal, co méwie, bo w uszach miat tylko wlasng opinie
na méj temat. Kazdy, oczywiscie, ma prawo do wlasnych
opinii i reakcji, ale nie nalezy otaczac¢ si¢ nimi jak dru-
tem kolczastym. Dobrze jest pamietad, ze dowodza one,
iz jesteSmy czescig czego$ wiekszego niz my sami.
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Jesli postrzegamy innych ludzi jako istoty zupelnie nam
obce i w dodatku tkwigce w btedzie albo po prostu zle,
trzeba nam zrozumied, ze ten sztywny podziat istnieje tylko
w naszych glowach. Gdy to zaakceptujemy, wyjdziemy z izo-
lacji, w ktdrej zamknela nas wlasna wyobrazZnia, i na powr6t
zaczniemy zy¢ wsréd ludzi — naszych braci w cztowie-
czenstwie. Dopdki tak sie nie stanie, dopdki bedzie istniat
w naszych glowach sztywny podzial na ,nas” i ,ich”, alienacja
i samotno$¢ bedg niszczyc nasze zycie, przynoszac cierpienie.

czY MOGEBY PAN MNIE OKtAMYWAC?
DOBRZE ZAPtACE

Jesli mamy przyjac i zaakceptowad innych ludzi, musimy
z ich klamstwami zmierzy¢ sie tak samo, jak z naszymi.
Moze sie zdarzy¢, ze kto$ niemal otwarcie poprosi nas,
zeby$my klamali. Pewien czlowiek twierdzit, ze terapia nie
jest mu do niczego potrzebna. Ale poniewaz przyjaciele
nie dawali mu spokoju, widzac, ze ma problem z narkoty-
kami, poprosil mnie, zebym przyjat od niego honorarium
za terapie. Ja dostane pieniadze, on bedzie mégt rozglaszac,
ze sie leczy, i wszyscy beda zadowoleni.

— Miatbym w zamian za honorarium oferowac panu fat-
szywa czy tez prawdziwg terapie? — Chciatem si¢ upewnic.

— Zalezy mi na jednym. — Machnat reka. — Chce, zeby
kumple odczepili si¢ ode mnie.

— Oni sie do pana nie przyczepili. Prawda sie przycze-
pifa. Zacisnela szczeki jak amstaff, i nie zamierza puscic.
Przyjaciele po prostu to widza i chcg, Zeby pan tez zauwazyt.

— Wystarczy, ze sie zamkng, to nie bede musiat o tym
wszystkim mysled.

— Oczywiscie. Moze pan unika¢ myslenia o prawdzie, ale
to niczego nie zmieni. Prawda, zeby istnie¢, nie potrzebuje

121



11
tego, by pan o niej pamietal. Moze pan ucieka¢, gdzie oczy
poniosa, ale ona bedzie jecha¢ panu na karku.

— Niech pan postucha. — Méj rozméwca uderzyt w ton
stanowczy. — Przychodze do pana, mam zamiar panu
zaplaci¢. Wszystko po to, zeby méc im powiedzie¢, ze zgto-
sitem sie na terapie.

— Ale nie zamierza pan tej terapii podjaé, tylko udawac,
ze pan to robi.

— Co za réznica? Nikt nie musi o tym wiedzie¢.

— Céz, my dwaj bedziemy wiedzie¢. Liczy pan na to,
ze placgc mi za bycie nieuczciwym, zakupi pan sobie rze-
czywisto$¢ skrojong wedle pana zyczen. Niestety, rzeczy-
wisto$¢ nie jest na sprzedaz.

— Moze pan by¢ spokojny, wszystko zostanie miedzy
nami. Ostatecznie, co w tym ztego, ze troche mi pan
pomoze?

— Nie pomoge panu. Ulatwie panu tylko tkwienie w ktam-
stwie. Sprawig, ze bedzie je pan przetykat gtadko i nikt nie
bedzie panu w tym przeszkadzat. Jesli zaptaci mi pan za to,
zebym zrezygnowal z uczciwosci wobec pana, stane sie
tylko oszustem, bezuzytecznym klamca.

— Niech pan nie przesadza. Nie jest pan pierwszym
terapeuts, do ktérego przychodze, bylem tez na leczeniu
odwykowym. Jak dotad, wszyscy byli zadowoleni, Ze ptace,
i chetnie brali pienigdze.

— Jes$li zrobie, o co pan prosi, i wezme za to pienig-
dze, stane sie zwyklym oszustem, niewartym panskiego
zaufania. Po co miatby pan ze mng w ogdle rozmawiac?
Po czyms$ takim nigdy juz nie odzyskam panskiego
zaufania.

— Do czego pan zmierza? Chce mi pan powiedzied,
ze powinienem poszukac innego terapeuty?
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— Na pewno znajdzie pan kogo$, kto pomoze panu
ktamacd. Ale optaca¢ ktamce, zeby pelnit role terapeuty?
Po co?

W gabinecie terapeuty, tak jak i w zyciu, spotykamy klam-
céw. Musimy uczciwie sobie powiedzie¢, ze ci ludzie kia-
mig. Jesli wesprzemy ich postawe i bedziemy sprzyjac ich
dazeniom, zaczniemy oklamywac samych siebie. Zresztg
ktamcy tez chcg zostaé uleczeni. Ale panicznie sie bojg
jedynego skutecznego lekarstwa — prawdy. Tego, ze musie-
liby powiedzie¢ prawde. Odczud ja. I zmierzy¢ si¢ z nia.
Kazdy z nas klamie; usitujemy skry¢ sie za ktamstwami,
zeby obroni¢ sie przed cierpieniem. Uzywamy ich jak tar-
czy, ktéra kurczowo trzymamy, i nie zamierzamy odrzuci¢
tylko dlatego, ze jaki$ terapeuta twierdzi, iz tak bedzie
lepiej. Rezygnujemy z klfamstwa dopiero wtedy, kiedy tera-
peuta pozostaje wobec nas uczciwy, nie daje si¢ wciagnad
w nasza gre i nie przytakuje klamstwom, ktére wygla-
szamy, ale tez nie bagatelizuje mechanizméw obronnych,
do ktérych jestesmy tak bardzo przywigzani. Jesli relacja,
jaka nawigzujemy podczas terapii, ma by¢ uzdrawiajgca,
obie strony muszg by¢ uczciwe.

Jesli udajemy, ze wierzymy w czyje$§ ktamstwa, i nie
moéwimy mu otwarcie, ze mija sie z prawdg, sami stajemy
sie klamcami. Dlaczego? Bo czujemy op6r przed koniecz-
no$cig zmierzenia sie z faktem, ze nasz rozméwca klamie.
O wiele fatwiej jest udawac, ze wszystko jest w porzadku.
Klamca, ze swej strony, zacheca nas, zeby$my i my ktamali.
W ten sposéb poddaje nas prébie — jesli sie nie ugniemy,
okazemy sie godni zaufania. Gdy nasz rozméweca klamie,
musimy dostysze¢ w jego glosie ostrzegawczy, naglacy ton.
To wewnetrzne zycie tego cztowieka, jego potencjat, ktéry
powoli tonie w powodzi ktamstw, wola jeszcze o ratunek.
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Za chwile nieubtagany ciezar klfamstw zdtawi go, zdusi,
na dobre odbierze glos.

DEWALUACJA

Kolejne kltamstwo, ktérego sie chwytamy: dewaluacja.
Pewna pani o$wiadczyta, ze jestem do niczego, a to, co
méwie, jest tak glupie, Ze az §mieszne. Terapia u mnie byla
wedlug niej czystg stratg czasu. Nie tylko mi sie dostato.
Zmieszala tez z blotem swoich przyjaciét i rodzine. Sama
nie wiedziata, jak srogo si¢ w ten sposéb karze — odpy-
chajac wszystkich, skazywala sie na zycie w samotnosci.

Kazdy z nas spotka sie z dewaluacja. Niech czytelnik sie
nie przejmuje, to nic osobistego, a raczej ogélna zasada,
wedtug jakiej dziala ten mechanizm obronny. Czy to wina
latarni, ze pies na nig sika? Czy to nasza wina, ze spoty-
kamy cztowieka, ktéry stosuje mechanizm dewaluacji?
Jesli kto§ méwi, ze nie jesteSmy nic warci, robi to, zeby nie
musiec brac¢ pod uwage wartosci, jaka reprezentujemy, i ani
przez chwile nie poczud sie od niej zaleznym. Dewaluacja
jest mechanizmem obronnym, ktéry ma zapewnic cat-
kowita niezalezno$é. Bywa tez, ze kto$ lekcewazy nasze
osiggniecia, bo nam po prostu zazdrosci; tworzy wigc
w wyobrazni wizje wlasnego sukcesu — o wiele wigkszego
i wspanialszego niz ten, ktéry udato sie nam osiggna¢. Nie
mogac znies¢ ciezaru wlasnej zazdrodci, ludzie dewaluuja
to, co jest jej obiektem, a czego w sobie szukajg na préznos.

Wystuchatem tyrady pacjentki.

5 Zob. MELANIE KLEIN, Envy and Gratitude and Other Works 1946—1963,
Delacorte Press, New York 1973. [Wydanie polskie: MELANIE KLEIN,
Pisma, t. 3: Zawisc i wdzigcznosc oraz inne prace z lat 1946-1963, przet.
A. Czownicka, H. Grzegotowska-Klarkowska, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2007 — przyp. red.].
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— Czy zdaje sobie pani sprawe z tego, jak pani mnie
dewaluuje?

— A co? Chce pan powiedzie¢, ze powinnam pana
wysoko cenic?

— Nie. Moze mnie pani dewaluowac, to wolny kraj. Ale
dopoki bedzie pani stosowac ten mechanizm, odmawiajac
mi wszelkiej warto$ci, bedzie pani zmuszona wspétpra-
cowac z bezwartosciowym terapeutg w ramach bezwarto-
$ciowej terapii.

— Och, ta terapia jest bezwarto$ciowa.

— Ciesze sig, ze doszli§my do porozumienia. Dopdki
mnie pani dewaluuje, nasza terapia bedzie bezwartosciowa.

— Ta cata terapia nic mi nie daje.

— Ma pani racje. Skoro uwaza pani, ze jestem kompletnie
bezwarto$ciowy, terapia ze mng na pewno nic pani nie da.
Moze pani nadal stosowac wobec mnie mechanizm dewalu-
acji, jesli pani to odpowiada, ale terapia skoniczy sie fiaskiem.

— Dlaczego miatabym zmieni¢ zdanie na panski temat?

— C6z, jestem pani terapeuts, a nie koszem na $mieci.

— Tyle ze to, co pan proponuje, nie jest warte funta ktakéw.

— Na pewno? A moze to mechanizm dewaluacji nie jest
wart funta ktakéw? Wolno pani przy nim obstawa¢, nie
bede pani powstrzymywat, zreszta nie mam jak tego zrobic.
Ale wtedy bedzie pani miata za sobg nastepna nieudang
terapie. Pochowa j3 pani na cmentarzu, gdzie leza wszyst-
kie dawniejsze terapie, kt6re réwniez okazaty sie nieudane.
A potem czeka panig kolejny pogrzeb — zycia, jakie mogtaby
pani mie¢, gdyby nie ten cmentarz. Po co sabotowad
kolejng terapie? Przeciez w ten sposéb jest pani nadal uwi-
ktana w cierpienie, od ktérego mogtaby sie pani uwolnié.

Za kazdym razem, kiedy zapraszamy kogos do osobistej
relacji, nasza inicjatywa ozywi w tej osobie wspomnienia
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relacji, jakie dane jej byto przezy¢. W przypadku tej kobiety
nie byly to dobre wspomnienia — ludzie, ktérych kochata,
skrzywdzili j3. Moja propozycja pomocy obudzita w niej
sprzeczne uczucia. Bardzo pragneta, by kto$ szczerze sie
o0 nig zatroszczyt, ale wyobraZnia natychmiast podsuwata
jej czarny scenariusz — jesli odwazy sie mi zaufad, potrak-
tuje ja réwnie okrutnie i niegodziwie jak ludzie, ktérych tak
dobrze pamietata. Bata sie dopuscic do sytuacji, w ktérej
kto§ znowu potraktuje jg jak $miecia. Zbyt czesto zda-
rzalo sie jej to w przesztosci. Zeby zminimalizowac ryzyko,
zaczela stosowac mechanizm dewaluacji. To byto tak, jakby
za kazdym razem cofala sie¢ w przesztos¢: ,Wiem, ze gdy
tylko ci zaufam i przywiaze sie do ciebie, ty zaraz mng
wzgardzisz, powiesz, ze jestem dla ciebie nikim, i odwré-
cisz sie ode mnie. Nie dopuszcze wiec do tego — zrobie
to pierwsza’.

Kiedy ludzie dewaluuja nas, czujemy ztos¢ — taka, jaka
oni odczuwali, gdy doznawali podobnego traktowania. Jesli
nie rozumiemy, jak dziala ten mechanizm, mozemy popel-
nic blad i te zlos¢ skierowac na nas samych. Usltyszawszy,
ze jako terapeuta nie jestem wart funta klakéw, mogtem
popas¢ we frustracje: ,Moze faktycznie ona ma stusz-
no$¢? Nie jestem do$¢ dobry. Jestem po prostu do nicze-
go!”.W tym momencie moze pojawic si¢ pokusa, zeby
podporzadkowac sie osobie, ktéra nas dewaluuje. Moja
pacjentka miala takie do§wiadczenie w relacji z matka.

— Wpadata w furie, kiedy sie odzywatam. Zaczetam
mysled, ze moze mnie polubi, jesli bede siedzie¢ cichutko.

Zygmunt Freud proces obejmujacy rozumienie i inter-
pretacje ukrytych dynamizméw nazywat , przepracowa-
niem”. Zwolennicy teorii interpersonalnej, ktérzy uwa-
zaja, ze nasza osobowo$¢ ksztattuje sie i przejawia
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w relacjach z innymi, méwig o living throught, a wiec nie
tyle o ,,przepracowaniu”, co o ,przezyciu” problemu. Rela-
cje, jakie nawigzujemy z innymi, sprawiaja, ze do§wiad-
czamy szczegdlnie silnych uczud i emocji. Przezywajac je,
mozemy wiele sie nauczyé. Dewaluacje tez trzeba nam
bedzie przezy¢. Moze potraktujg nas w ten sposéb rodzice,
moze szef albo kolega z pracy, niewykluczone, ze zrobi to
nasz maz albo zona.

Kiedy spotykamy sie z dewaluacja, czesto reagujemy
milczeniem. Mozemy omytkowo uznag, ze jest ono prze-
jawem naszej grzecznos$ci i sympatycznego usposobienia.
Nieprawda. Akceptujac dewaluacje, okazujemy masochi-
styczng uleglo$¢. Tomasz z Akwinu twierdzit stanowczo,
ze nie wolno okazywac takiej ulegtosci drugiemu czlo-
wiekowi, bo w ten sposéb naktaniamy go do grzechu.
I miat racje. Ten, kto nas dewaluuje, sam sobie wyrzadza
krzywde. Nie reagujac na dewaluacje, przyczyniamy sie do
tego, ze krzywdzace zachowanie trwa. Co wiecej, my sami
zaczynamy odczuwad gniew, a moze nawet beznadzieje
irozpacz, a wiec tez zostajemy skrzywdzeni. Ani agres;ja,
ani uleglo$c¢ nie s3 dobrymi odpowiedziami na dewaluacje.
Co powinni$my zrobi¢? Powiedzie¢ prawde.

Dewaluacja, a wiec odméwienie komus wszelkiej war-
tosci, nie jest wgladem, tylko usterka myslenia. Nie my
jesteSmy beznadziejni i do niczego; to dewaluacja jest
bezwartosciowa. Mato tego. Dewaluacja, o ironio, ukazuje
nasza warto$¢ — osoba stosujgca ten mechanizm zazdro-
$ci nam czegos, i nie jest w stanie tego od nas przyjac.
Dewaluacja wyniszcza wszelkie zdrowe relacje miedzyludz-
kie. Bierze sobie za cel kazde dobro, ktére budzi zazdros¢.

6 Zob. JoHN FiscALINI, Coparticipant Psychoanalysis: Toward a New
Theory of Clinical Inquiry, Columbia University Press, New York 2012.
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Zeby powstrzymac zabijanie relacji, takze w terapii, na nie-
nawis¢ trzeba odpowiedzie¢ moca’. Drugi cztowiek moze
nas dewaluowac, jesli chce, ale jego postawa nie determi-
nuje naszej. Nadal mamy wybdr — nie musimy karmic
raka, ktéry go wyniszcza. Nie musimy liczy¢ sie z mecha-
nizmem dewaluacji, poddawac¢ si¢ mu ani z nim dyskuto-
wac. Jesli okazemy niezalezno$¢, ofiara dewaluacji zyska
przyjaciela. W przypadku, ktéry tu opisuje, pacjentka zys-
kala terapeute, ktérego nie byla w stanie zniszczy¢, wiec
zrozumiata, ze moze na nim polegac.

Jesli kto§ stosuje wobec nas dewaluacje, stawiajmy
mocne granice. Nasza wzajemnga relacje trzeba ochronic,
nie dopusci¢ do tego, zeby zamieniono ja w latrynes. Jesli
pozwolimy, by nas dewaluowano, staniemy sie¢ wspdlni-
kami osoby stosujacej ten mechanizm, ba, popchniemy ja
do zbrodni, jaka jest zabicie relacji. Nigdy nie wolno nam
poddawac sie dewaluacji, cho¢ poddanie sig¢ jest postawa,
ktéra wystepuje zaréwno w zyciu, jak i w terapii. Poddajemy
sie wylacznie prawdzie, nigdy ktamstwu. A dewaluacja
jest klamstwem, ktére kto$ prébuje nam wcisnac.

7 Zob. DONALD WINNICOTT, The Maturational Processes and the
Facilitating Environment: Studies in the Theory of Emotional Development,
Karnac Books, London 1966.

8 Zob. HERBERT ROSENFELD, Impasse and Interpretation: Therapeutic and
Anti-therapeutic Factors in the Treatment of Psychotic, Borderline,
and Neurotic Patients, Routledge, New York 1987. [Wydanie pol-
skie: HERBERT ROSENFELD, Impas i interpretacja. Terapeutyczne
i przeciwterapeutyczne czynniki w psychoanalitycznej terapii pacjen-
téw nerwicowych, psychotycznych i borderline, przet. B. Boryczko-
-Pater, L. Kalita, Eneteia, Warszawa 2012 — przyp. red.]. Rosenfeld
omawia ,klozetowe przeniesienie”, rodzaj relacji, w ktérej
pacjent umniejsza znaczenie terapeuty, by uniknac zazdrosci,
ze terapeuta moze da¢ co$ pacjentowi, a pacjent nie moze tego
da¢ samemu sobie. Francuscy psychoanalitycy, jak André Green,
opisali ten sam mechanizm deprecjacji terapeuty jako ,fekalizacje”.
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SMIERC ZABIJA NAS RAZ, BRAK WIARY
W SIEBIE — MILION RAZY

Mozemy czasem ustyszec¢ od kogos, Ze reprezentujemy soba
mniej niz zero — osoba ta zastosowata wobec nas dewaluacje.
Jednak nieporéwnanie czesciej sami jg stosujemy, obiera-
jac sobie za cel wlasng osobe. Od pewnej pani ustyszatem:

— Zawsze dopatruje sie w sobie wad. Zawsze mam sobie
co$ za zarzucenia. Zadreczam sie tym od rana do nocy.

Czym jest brak wiary w siebie? To nienawi$¢ do wlasnej
osoby, ustrojona w ciuszki ,glebokich przemyslen”.

— Chciatabym wzig¢ udziat w tych warsztatach, ale jestem
za kiepska. Nie poradze sobie, tam trzeba zdolnosci, a ja...
szkoda gadad.

— Czy nie uwaza pani, Ze wlasnie sama sie pani pograza?

— A je$li mam racje? Nie dam rady, nie jestem dos¢ dobra,
nie potrafie...

— Czy nie sadzi pani, ze brakuje pani wiary w siebie?

— Jakie to ma znaczenie? Nie uda mi si¢, na pewno mi
sie nie uda. Zalicze klape.

— Czy mozna przezy¢ jutrzejszy dzien dzisiaj?

— Nie. Oczywiscie, ze nie.

— Prosze zauwazy¢, jak umiejetnie uzywa pani wizji
przysziosci, ktéra istnieje jednie w pani wyobrazni, zeby
torturowac sie juz dzisiaj. Owszem, jutrzejszy dzien moze
przynies¢ bél, ale pani nie chce czekaé. Woli pani zadac
sobie cierpienie teraz, zaraz. Zgodnie z hastem ,Po co
czekad do jutra, skoro moge cierpiec juz dzisiajr”.

— Zgadza sie. — Za$miala si¢ niewesoto. — To cata ja.

— Wyraznie si¢ pani nie docenia. Czy w ten sposéb wymie-
rza pani sobie kare za to, ze §mie marzy¢ o lepszym trak-
towaniu?

Spuscita wzrok i zasmiala sie znowu, kiwajac glowa.
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Kiedy watpimy w siebie, tak naprawde nie chcemy sie-
bie znac. Nie zamierzamy usia$c i przyjrzed sie wlasnym
uczuciom, zeby przekonac sie, kogo ukaza. Martwiac sie
na zapas, czlowiek wypetnia przysztos¢ lekiem, zeby nie
byto w niej miejsca na odkrycie, kim jest ta tajemnicza,
nieznana osoba — on sam.

To troche tak, jakby i$¢ przez zycie, trzymajac w reku
$wiece, i wyobrazac sobie, ze krag bladego, chybotli-
wego $wiatla ogarnia caly $wiat, podczas gdy tak naprawde
ukazuje on tylko znikoma jego czg¢$¢. Ta mata plama §wia-
tta nie zamyka w sobie naszej prawdziwe]j wartosci; kryje
sie ona w bezkresnym, nieprzeniknionym mroku. Nikt
nie wie, co przyniesie przyszlos¢. Nie ma sensu udawac,
ze wiemy, iz przyniesie ona porazke. Trzeba nam przyjaé
i zaakceptowad niewiadoma, jaka jestesmy.

Kiedy przestaniemy $wiecie wierzy¢ we wlasne watpli-
wosci i odpuscimy je sobie, zobaczymy, jak bardzo nas
zaglepialy. Nie dostrzegali§my wlasnego potencjatu. Zte
mniemanie o sobie to kolejne ktamstwo, ktére nam szko-
dzi. Kiedy je odrzucimy, odzyja w nas uczucia. Obudzimy
sie, zeby zy¢ prawda, ktéra ttumit dotad brak wiary w siebie.

GASLIGHTING?
Inni ludzie przyprawiaja nas o §lepote, gdy udaje sie im
naktonic nas, zebysmy potakiwali ich kfamstwom. Czgsto

9 Gaslighting to forma przemocy emocjonalnej. Z uwagi na etymologie,
termin poczatkowo byt stosowany wytacznie w kontekscie toksycznych
matzeristw i zwigzkéw. Okreslenie pochodzi z tytutu sztuki Gas Light
PATRICKA HAMILTONA (1938) opowiadajacej o apodyktycznym mezczyz-
nie wmawiajacym zonie chorobe psychiczng (na skutek manipulacji
kobieta stawata sie coraz bardziej zalekniona i niepewna), ale rozpo-
wszechnito sie dzieki filmowi Gaslight [Gasnqcy ptomien] z roku 1944
z fenomenalna, nagrodzona Oscarem rolg Ingrid Bergman — przyp. red.
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tez sami przestaniamy sobie oczy — zaslepiaja nas wilasne,
bledne przekonania. Zamiast zaakceptowac fakt, ze nigdy
do konca nie poznamy drugiego cztowieka, bo kazdy jest
niezglebiong tajemnica, twierdzimy, Zze naszych bliznich
znamy jak zly szelag. JesteSmy tego pewni, i ta pewnos¢
jest jeszcze jedna rzecza, ktéra przestania nam pole widze-
nia. Jesli chcemy kogo$ rzeczywiscie poznac, musimy
powiedzie¢ sobie na wstepie, Ze go nie znamy. Gdyby$my
wiedzieli o kim§ wszystko, nie moglibysSmy dowiedziec si¢
niczego nowego. Brak wiedzy jest warunkiem koniecznym,
zeby sie czegokolwiek nauczy¢, nieznajomos$¢ jest punk-
tem wyjscia, zeby kogo$ poznac¢. Swiadomos¢, ze jest cos,
czego nie wiemy, pozwala otworzy¢ sie na tajemnice. Takze
na te, jaka jest drugi czlowiek. Bywa jednak tak, ze nie
zamierzamy przyznac si¢ do jakiejkolwiek niewiedzy
i otworzy¢ na drugiego czlowieka. Co sie wtedy dzieje?

Przyszedl do mnie pewien mezczyzna, ktéry chciat
zasiegnac opinii na temat swojej wczesniejszej terapeutki.

— Twierdzita, ze gdy nadmiernie mrugam powiekami,
oznacza to, Ze narasta we mnie mordercza furia. Miata racje?

— Nie — odpowiedzialem. — Chyba ze ta pani potrafi czyta¢
w panskich myslach. Ale psychoterapia nie na tym polega.

Nie umiemy czyta¢ w myslach innych ludzi. Jesli chcemy
nawigzad z kim§ prawdziwa relacje, trzeba nam porzucic
ztudzenia, ze go przejrzelismy, i zaakceptowac ryzyko,
jakie niesie ze sobg fakt, ze tak naprawde nigdy go do
konica nie poznamy.

Mezczyzna méwit dalej:

— Kiedy wypowiedziala sie o mnie pejoratywnie, chcia-
tem polemizowad. Oswiadczyla, ze wlagnie udowodnitem,
iz przejawiam opér. Byla zadowolona dopiero gdy przy-
znawalem sie do winy, nawet jesli miatem wewnetrzne
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przekonanie, ze oskarzenie jest catkowicie chybione.
Czulem sie jak bohater Paragrafu 22.
— No c6z, nie dziwig¢ si¢ panu — odpartem.

Kiedy kto$§ wyraza wlasne zdanie, a my interpretujemy
to jako stawianie oporu, to znaczy, ze usitujemy te osobe
zastraszy¢ i sita zmusi¢ do uleglosci. Jesli nam sie to uda,
jej postawe nazwiemy ,wspdtpracg”. Manipulant potrafi
wykorzysta¢ kazdy, najdrobniejszy fakt, zeby ukazac fat-
szywy obraz rzeczywistosci i przekonaé wszystkich wokdét,
ze jego wymysty to najprawdziwsza prawda. Ten mecha-
nizm nosi nazwe gaslighting, tak jak tytut znanego filmu,
opowiadajacego o mezczyznie, ktéry umiejetnie manipu-
lowat faktami, przeinaczat je i wykorzystywat do swoich
celéw, doprowadzajac do tego, ze jego zona uwierzyla,
ze traci zmysty, i zaczela podejrzewac u siebie chorobe
psychiczna!o.

Jesli kto$ chce wykazaé swojg przewage nad drugim
cztowiekiem i kontrolowac go, na pewno nie pomoze mu
w odnalezieniu wlasnych stéw, wlasnego jezyka. Bedzie
udawal, ze go stucha, jednocze$nie dajac popis brzu-
choméwstwa, tak by w rezultacie styszec jedynie to, co sam
méwi. Zamiast podjaé razem z nim prébe zrozumienia
konfliktéw, jakie przezywa, powie mu w spos6b niezno-
szacy sprzeciwu, co ma robi¢. Jesli manipulant z jakiego-
kolwiek powodu poczuje si¢ niepewnie czy niekomfortowo,
nie omieszka oskarzy¢ o to swojej ofiary: to jej wina; to ona
doprowadzita do tego, ze czuje co$, czego nie chciat czud.

— Pacjent zrzuca na mnie swoja konsternacje! — poskar-
zyla sie kiedy$ pewna terapeutka swojemu superwizorowi.

10 Zob. THEODORE L. DORPAT, Gaslighting, the Double Whammy,
Interrogation and Other Methods of Covert Control in Psychotherapy
and Analysis, Jason Aronson, New York 1966.
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— Nie sadze. — Uslyszata w odpowiedzi. — Skoro czujesz
konsternacje, to znaczy, ze ty sama jeste$ skonsternowana.

Oskarzamy innych, zamiast przyjrzec sie sobie. Jeéli nie
przeanalizujemy wlasnych uczu¢, bedziemy przypisywac je
innym ludziom. ,Mruga pan oczami? To znaczy, ze czuje
pan mordercza furie”. Czy to jest préba wejscia w rela-
cje z drugim czlowiekiem? Nie. Tak méwi ktos zapatrzony
w siebie i swoje teorie. Zamiast zmusza¢ ludzi, zeby dopa-
sowali sie do naszych koncepcji, trzeba nam otworzy¢ sie
na rzeczywisto$¢. Ona juz zadba o to, zeby nasze koncepcje
dopasowaly sie do prawdziwego zycia.

— Co moja pacjentka teraz zrobi? — chciala wiedzie¢ pewna
studentka.

— Nie mam pojecia — odpowiedziatem. — Terapeuta nie
moze uktadac sobie w glowie gotowych scenariuszy, prze-
widywacd, ze jego pacjent zachowa sie w jaki§ okreslony
spos6b. Nie mégltby wtedy dostrzec tego, co dla niego
niespodziewane, a przeciez nasze zadanie polega na tym,
zeby zmierzy¢ sie z niewiadoma, jaka jest drugi cztowiek.
Musimy by¢ otwarci na wszystko, co moze nas zaskoczy¢.
Jesli nie jesteSmy otwarci, przewidujemy, prognozu-
jemy — a przynajmniej tak okre§lamy to, co robimy, zeby
nie przyznad otwarcie, ze my, terapeuci, stosujemy mecha-
nizm projekcji.

Staramy sie przewidzie¢ i zaplanowad przysztosé,
zamiast pozwoli¢, zeby zycie wprowadzito nas w nig
i pozwolito odkry¢ tajemnicg, jaka jest drugi cztowiek.
Byt sobie mezczyzna, ktéry pewnego wieczora spotkat
w barze piekng kobiete. Poprosit ja o numer telefonu,
a ona zgodzita si¢ mu go podad. Kiedy po pewnym cza-
sie do niej zadzwonil, odebrata nader chtodnym tonem.
Zaprosit j3 na randke, ale ona nie wykazata najmniejszego
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zainteresowania. Spytalem go, jakie uczucia budzi w nim
ta sytuacja.

— Pragne jej — powiedziat zarliwie. — Jeszcze nigdy nie
czulem tak niesamowitego, wszechogarniajacego pozada-
nia. Wiem, po prostu wiem, ze ona mnie kocha.

Nie, nie wiedzial tego. Po prostu tudzit sie nadzieja.
Zreszty, pomimo plomiennych deklaracji, on takze nie
darzyt uczuciem tej kobiety. Ekscytowal sie wlasnym o niej
wyobrazeniem, widziat j jako uciele§nienie swoich fanta-
zji. Zachowywat sig¢ tak, jakby wierzyt, ze jego pragnienie
jest na tyle potezne, by zmieni¢ rzeczywisto§¢. Dzwonit do
niej i dzwonil, wiec zablokowala jego numer. Nie zamie-
rzat si¢ z tym pogodzic¢. Wcigz si¢ tudzil, ze zdota dopiaé
swego — zeby tylko nie musie¢ przyznac, ze zostat odrzu-
cony i zmierzy¢ sie z wlasnym rozczarowaniem.

Kiedy w konicu odpuscit chec kontrolowania tej kobiety
i calego zycia, kiedy przestat upierad sie przy tym, jaka
ona powinna by¢ i jak ma sie zachowywac, mégt otworzy¢
sie na prawde — o tej kobiecie, o stracie, ktérg przezyl,
i o swoich uczuciach. Przyjat i zaakceptowat zycie takim,
jakie bylo. Wczeséniej tudzit sie, ze znajdzie sposéb, by
odepchna¢ od siebie niewygodng rzeczywisto$¢ i wywinac
sie prawu straty. Teraz pozwolil, by uczucia zalu i gniewu
poplynely przez niego, niesione nurtem zycia. Zamiast
chwytac sie nierealnego marzenia, wpatrywac sie w co$, co
sie nie dzialo i nigdy nie miato wydarzy¢, podjat wyzwanie,
zeby zaakceptowac to, co rzeczywiscie sie dzialo.

Nie jest tatwo przyja¢ prawde o zyciu. Nie chcemy,
zeby zycie bylo takie, jakie jest. Walczymy z nim. Pewna
terapeutka nie potrafita otworzy¢ sie na drugiego czto-
wieka, nawet gdy byt to siedzacy naprzeciwko niej pacjent.
Wmawiala pacjentom, ze sg ,nieporadnymi, zalosnymi

134



O TYM, JAK WZBRANIAMY SIE PRZED PRZY]JECIEM PRAWDY
zyciowymi kalekami”, albo ze ,maja bardzo, ale to bar-
dzo powazne problemy, ktérych nie mozna okresli¢ ina-
czej, jak tylko mianem patologicznych”. Byla przekonana,
ze dokonuje interpretacji, ale w rzeczywistosci stosowata
mechanizm projekcji, traktujac pacjentéw jak wysypiska
toksycznych odpadéw.

Jesli mam $wiadomos¢ tego, ze w zyciu popelnitem
wiele bledéw i nie ustrzegltem sie destrukcyjnych zacho-
warn, moge rozmawiac z drugim cztowiekiem jak z bratem,
tak samo jak ja omylnym, tak samo narazonym na potknig-
cia i upadki. Nie patrze na niego z géry, nie robi¢ mu
taski, o$wiecajac go w kwestii jego patologicznych cech.
Wspdlnie przyjmujemy prawde o ludzkiej naturze, ktéra
dzielimy. Czesto jednak wolimy przypisa¢ innym nasze
problemy, po czym poddac ich miazdzacej krytyce, bo daje
nam to zludzenie panowania nad swoimi wlasnymi kry-
zysami. Nie jest fatwo przyznad, ze krytykujemy w innych
to, czego nie akceptujemy w sobie.

Mezczyzna, ktéry usitowal zdoby¢ kobiete pomimo jed-
noznacznego komunikatu z jej strony, ze nie jest zainte-
resowana, uwazat po prostu, Ze ona powinna kochac jego
marzenie, a nie swoje. Mial jej za zte, ze go odrzuca, gdy
tymczasem ona odrzucatla tylko jego marzenie. Powtarzal,
ze nie data mu szansy, ale prawda byla taka, ze to on nie
dat szansy jej. Widziat tylko swoje wyobrazenie, ale jej
samej — kobiety z krwi i ko$ci — nie chciat dostrzec. Pragnat
aktorki do zagrania gléwnej roli w scenariuszu, ktéry uto-
zyt dla siebie. Nie interesowato go, kim byta naprawde
i jakie miata pragnienia.

Dopiero gdy przestaniemy dopasowywac innych ludzi
do naszej uktadanki i oczekiwa¢, ze zrobig dokladnie
to, co dla nich przewidzieliémy, bedziemy mogli wej$¢
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z nimi w prawdziwe relacje i przestaniemy zwalczad
rzeczywistosc.

Gaslighting jest metoda manipulacji, w ktérej stara-
my sie przedstawi¢ rzeczywisto$¢ inaczej, niz wyglada
naprawde, i sprawi¢, zeby ludzie w to uwierzyli i tkwili
z nami w stworzonym przez nas §wiecie, nad ktérym
mamy pelng kontrole. Prawdziwe zycie polega na czyms
innym — przyjmujemy ludzi takich, jacy sa, zamiast usi-
towaé zmusi¢ ich, zeby byli tacy, jakimi chcieliby$my ich
widzie¢. Dopdki sig tego nie nauczymy, bedziemy wkiadac¢
wiele wysitku w zwalczanie zycia, przekonani, ze to ono
chce nas zniszczyd¢.

CZY ZAR MOJE) MItOSCI STOPI JEGO ZBROJE?
Akurat. Gdyby$my zarem miltos$ci mogli stopi¢ kazda
zbroje, nikt nie uzywatby juz mechanizméw obronnych.
Psychiatrzy od Brunona Bettelheima po Aarona Becka
glosili, ze mito$¢ nie wystarczy. Skad wiec zywotnosé
mitu o roli mitosci? Bo to strategia, jaka kazdy przyjmo-
wat w dziecinstwie: , Jesli kocham mame i tate, oni bedg
kocha¢ mnie”. Owszem, mito$¢ jest potezna, ale nawet
ona nie wywazy drzwi zamknigtych przez mechanizmy
obronne. Dziecko zawsze siebie obwinia o brak mitosci
rodzicéw, jak gdyby to jego dzialania zamknely ich serce.
Liczy, ze jesli stanie sie lepsze, bardziej kochajgce, znajdzie
znéw do nich droge. Lubimy mamic¢ sie takim obrazem:
jesli my bedziemy dobrzy dla innych, oni odwzajemnig sie
nam tym samym. Je$li obdarzymy kogo$ mitoscig, i on nas
pokocha. Ale czy mito§¢ moze przekresli¢ fakty?

Taki sposéb mys$lenia odnajdujemy zreszta nawet
w psychoterapii. Pewna internetowa strona kusi potencjal-
nych pacjentéw hastami typu: ,Jak wygladatoby twoje
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zycie, gdyby$ miat ojca, ktéry potrafit ci¢ kochac i pro-
wadzit przez kolejne etapy dorastania? Czy spowodo-
waloby to, ze twoje serce otworzy si¢ szerzej na mito§¢?
Ponowne zaznanie ojcowskiej opieki w dorosto$ci moze
by¢ ozywczym doswiadczeniem dla oséb niedoojcowa-
nych...”. Sliczna bajeczka: terapeuta oferuje mi mito$¢,
ktérej nie dal mi tatko, a wszelkie straty, ktére w zyciu
poniostem, bo ojciec nie stanat na wysokos$ci zadania, zni-
kaja jak za dotknieciem czarodziejskiej rézdzki. Kt6z nie
marzy, by mito$¢ do§wiadczana dzisiaj mogta wymazac
bl z przesztosci? Chcemy, by czynita cuda, a terapeuci
nie s3 tu wyjatkiem. Jeden z nich, lata temu, proponowat
pacjentom, by wlozyli pieluchy, wdrapali sie mu na kolana
i przyssali do butelki ze smoczkiem... W ten nowatorski
spos6b prébowat ofiarowac im drugie, lepsze dziecinistwo,
wolne od bélu i btedéw rodzicielskich.

Niestety, co sie stalo, to sie nie odstanie. Powtérne mat-
kowanie, ojcowanie, rodzicowanie — to nie terapia, ale
zabiegi magiczne, préba wypelnienia prézni wytworzonej
w przeszlosci za pomoca urojenr tworzonych obecnie. Nie
ozywimy jednak tego, co juz umarlo. Nie jeste$my w sta-
nie przewina¢ do poczatku i ponownie nagra¢ tasmy
z naszym zyciem. Mozemy jedynie — bezsilni wobec prze-
sztosci — tworzy¢ lepsze teraz, przyjmujac do wiadomosci,
Ze strata jest cze$cig zycia.

Uleczenie nastapi tylko wowczas, gdy pogodzimy sie z ogra-
niczeniami, jakie niesie zycie, ze strata, a wreszcie i ze
$miercig, nie za§ wtedy, gdy uwierzymy, ze mitos¢ zdota
wymazac wszelkie zto z naszego cv. Terapia nie odbuduje
tego, co straciliSmy na drodze zycia, ale moze poméc upo-
rac sie z barierami, jakie wzniegli§my, Zeby nie czuc bélu.
Wéwczas bedziemy mogli optakac wszystkie te sytuacje,
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gdy w przesztosci co$ okazalo sie niemozliwe, by budowaé
to, co jest mozliwe teraz.

Nie stopimy mechanizméw obronnych samg mitoscia.
Mito$¢ nie jest wodg, a one nie s3 lodem. Takie préby
mozna poréwnac do rozpalania ognia, podczas gdy bliska
nam osoba stoi obok z wlaczonym wezem strazackim.
Zaslepieni uczuciem, nie dostrzegamy innej osoby w cato-
$ci, a tylko te cze$¢, ktérej pragniemy. Na przykiad, zamiast
przyja¢ do wiadomosdci, ze kto$§ nas odrzuca, obdarzamy
uczuciem te jego cechy, ktére sobie wybrali$my, ignorujac
calo$¢ jego osobowosci. Taka postawa nie ma nic wspél-
nego z ofiarng, heroiczng miloscia; wrecz przeciwnie, to
czysta nienawis¢ wobec innego. Przeceniamy wlasne moce
sprawcze, wmawiajac sobie bzdury, ktére brzmia mniej
wiecej tak: ,Zmusze cie do odwzajemniania moich uczug,
cho¢ na razie nie chcesz nawet na mnie spojrze¢”.

Kazda préba zmuszenia kogo$ do kochania nas nie
jest aktem mitosci, lecz przemocy. Chcemy zabi¢ osobe
istniejaca naprawde, a kochac te, ktéra sobie wymyslili-
$my. W efekcie nie kochamy nikogo. Najwyzej ztudzenie
na czyj$ temat, obraz, jakim miatby sie on stac.

Byloby $wietnie, gdybysmy mogli leczy¢ mitoscig, ale
tam, gdzie mechanizmy obronne zatrzasnety wrota, nawet
ona nie dotrze. Jesli nasze serca sg zamkniete, mozemy je
otworzy¢. Lecz jesli drugi cztowiek zamknie przed nami
drzwi, musimy poszukac innych i otworzy¢ je, by mitos¢
mogta wkroczy¢ ta nowa droga.



C zy do gabinetu psychoterapeuty
zagladamy dlatego, ze dojrzeli-
$my do gtebokiej zmiany, czy racze;
pragniemy, by osoba postronna
utwierdzita nas w ktamstwach,
ktérymi karmimy sie od lat? Ksigzka
Jona Fredericksona nie tylko uczy nas
dostrzegad ztudzenia i iluzje codzien-
nosci, lecz takze dostarcza wskazé-
wek, jak zmierzy¢ sie z prawdg

o sobie samym i uczynic swoje

zycie lepszym.

Rzeczywistosc o wiele za czesto nas rozczarowuje, nato-
miast nasze fantazje majq uwodzicielskg moc. Obiecujg
nieskoriczone szczescie i spetnienie. Podczas terapii
optakujemy Smierc tych pieknych marzen. To boli. Czy
godzimy si¢ z tym bdlem, czy tez prébujemy go zagtuszyc —
nie oming nas konsekwencje ignorowania prawdziwych
emocji w naszym zyciu. Dzieki terapii mozemy zmierzyc
sie z tymi uczuciami, ktdrych dotqd unikalismy. Dopiero
wtedy przestaniemy zyc w swiecie, ktdry nie istnieje.
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