Przedmowa

Czy jeste$ czasem wsciekly na siebie za to, ze ciagle si¢ zto$cisz?
A moze twoi bliscy twierdza, ze doprowadzasz ich do szatu, a ty
nie masz pojecia dlaczego - przeciez jeste$ spokojny i mity i tylko
czasem zdarza ci si¢ zapomnie¢ o jakim$ drobiazgu albo sp6znié
si¢ na rodzinny obiad... trzy godziny?

Co to zto$¢, skad si¢ bierze, czemu stuzy?

ZYo$¢ ma wiele twarzy, bardzo réznie wplywa na nasze zycie
- zwykle niefortunnie, ale bywa tez pozyteczna, jest w koncu ,,uczu-
ciem danym nam przez Boga" i od nas zalezy, jak ja wykorzystamy.

Kiedy sie ztoscimy?

Dlaczego si¢ ztoscimy?

Jak sie ztoscimy?

Jakie $lady nasza zto$¢ pozostawia w naszym zyciu, w zyciu
naszych bliskich, naszych dzieci???

Jezeli zadajesz sobie podobne pytania, jezeli wlasna ztos¢ po-
trafi wytraci¢ cie¢ z réwnowagi, zaniepokoi¢, zasmuci¢ - przeczytaj
te ksiazke.

Dowiesz si¢ wielu ciekawych rzeczy.

Lepiej zrozumiesz samego siebie, swojego partnera, sSwoje
dzieci, a zrozumienie to pierwszy, konieczny krok na drodze do
zmian.

Ta ksiazka to niemal podrecznik pierwszej pomocy dla osdb
z problemem zto$ci:

- napisanazrozumiatym, potocznym jezykiem

- kolejne zagadnienia wymienione sg czytelnie w punktach,
a potem szczegdtowo omowione i poparte wieloma
dowcipnymi przyktadami

- kazdy znajdzie w niej co$ dla siebie: opisane sa tu
przerdzne rodzaje ztosci, poczawszy od tej czgsto



nieswiadomej — ,,podstepnej” (ujawniajacej sic drobiazgami
— zapominaniem, spéznianiem si¢), a skonczywszy
na $lepej, niszczacej furii
jest rozdziat przeznaczony dla partneréw oséb z problemem
ztodci, ktérzy czesto rowniez potrzebuja pomocy, rady,
wsparcia
- ukazana jest pierwotna (czesto zapomniana) funkcja ztosci
w naszym zyciu: jako sygnalizatora, informatora,
ze cos$ jest nie tak; ktorej bezposrednim nastepstwem
byty walka lub ucieczka. Wielokrotnie podkreslana jest
konieczno$¢ podjecia catkowitej odpowiedzialnosci
za wtasna ztoé¢, jej przyczyny, objawy i konsekwencje,
jako niezbedny warunek jakichkolwiek zmian.

Czy twoja ztos$¢ utrudnia ci zycie?

Czy czesto tracisz panowanie nad soba?

Czy od czasu do czasu dostajesz szatu?

Czy zdarzyto ci si¢ kogo$ uderzy¢ albo z trudem powstrzymac
si¢ od tego?

Czy znajomi unikaja cig¢, a twoi bliscy przemykaja obok ciebie
na paluszkach?

A moze po prostu bez przerwy zapominasz zrobi¢ to, o co wias-
nie poprosit ci¢ twdj partner, gubisz potrzebne dokumenty,
sp6zniasz si¢ na wazne rodzinne spotkania?

Czy chcesz zmieni¢ swoje zachowanie, nie zlosci¢ si¢ tak
czesto, tak dtugo i tak bardzo?

Czy nie chcesz juz krzywdzi¢ ani innych, ani samego siebie?

Czy chcesz poznaé swoja zto$¢, jej przyczyny i mechanizmy,
a potem nauczy¢ sie, jak sobie z nia radzié¢?

Jezeli tak, to ta ksiazka zaspokoi twoja ciekawo$¢, podsunie
skuteczne rozwiazania, da oparcie w chwilach zwatpienia.

Ksiazka ,,Angry all the time" to przewodnik po zlos$ci. Kon-
sekwentnie omawia wszystkie jej kolory i odcienie. Oprowadza
nas po zakamarkach ztoéci, o ktérych istnieniu czgsto nie mamy
nawet pojecia.

Pokazirje mechanizmy, przyczyny i skutki ztosci oraz — co najwaz-
niejsze - sposoby, ktére pomoga ci uwolnic si¢ spod jej panowania.
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Bezwzglednym warunkiem powodzenia w twoich ,,potyczkach
ze zho6cia" jest zaakceptowanie faktu, ze ty i tylko tyjeste$ catko-
wicie odpowiedzialny za swoja zto$¢, ze nikt i nic poza toba, twoim
sposobem mys$lenia i dziatania, nie ma wplywu na powstanie ztosci,
jej przebieg i konsekwencje.

Ta ksiazka:

Pomaga nam uswiadomi¢ sobie wtasna ztos¢.

Pokazuje mechanizm jej powstawania, wymienia przyczyny,
wskazuje mys$li i dziatania, ktore sprawiaja, ze wplatujemy si¢ w
btedne koto ztosci. Pomaga przyjrzeé si¢ bolesnym konsekwencjom
zto$ci w naszym zyciu.

Razem, szczebel po szczeblu, wdrapujemy si¢ na drabine ztosci
i przemocy, w sktad ktorej wchodza wszystkie ,,stopnie” ztosci - od
nieswiadomej, ,,petzajacej ztosci", az po Slepa furie.

Razem schodzimy z kolejnych ,"“topni"”, a pierwszym krokiem
na drodze w doét jest przyrzeczenie zachowania spokoju, ktére
sktadamy sami sobie.

Jedynym sposobem, zeby ostatecznie uwolnié¢ si¢ od ztosci, jest
przebaczenie, sobie i innym, wszystkich krzywd i cierpien. Otwie-
ra si¢ wtedy droga do nowego, petnego szacunku zycia.

Roéwniez partnerzy osob z problemem ztosci znajda tu co$ dla
siebie. Ta ksiazka nie tylko pomoze im lepiej zrozumie¢ przyczyny
i mechanizmy ztoéci u swoich bliskich, ale rowniez u§wiadomi, ze
jest granica, ktérej w relacji miedzy dwojgiem ludzi nie mozna
przekraczaé, a ktorej uszanowanie prowadzi czasem do rozstania.

Ukazuje nam, jak zto$¢ niepostrzezenie wdziera si¢ w nasze
zycie, jak zaczyna dyktowaé swoje prawa, narzuca¢ zachowania,
a my jej si¢ biernie podporzadkowujemy, tracac stopniowo to
wszystko, co w zyciu najcenniejsze - poczucie wtasnej wartosci,
bliskich, przyjacidét, pozycje zawodowa.

Zawiera konkretne rady i wskazéwki, jak radzi¢ sobie w réznych
sytuacjach, jak uczy¢ si¢ zdrowych reakcji i odruchdow, jak osiagnaé
to, czego chcesz, w sposdb bezposredni, konkretny i uprzejmy.



Wstep

To niejest mita ksiazka. Jej zadaniem nie jest poprawa twojego
samopoczucia. Po przeczytaniu mozesz poczué¢ si¢ nawet gorzej
- dopdki nie nauczysz si¢, jak madrzej postgpowac.

Spdjrzmy prawdzie w oczy. Skoro czytasz te ksiazke, prawdo-
podobnie masz powazne problemy ze swoja ztoScia lub stosujesz
przemoc, by¢ moze zachodzi i jedno, i drugie- Wybuchasz ztoscia
z absurdalnych powodow. Mdwisz i robisz rzeczy, ktorych potem
zatujesz, by za chwile znowu zachowad si¢ tak samo. Stracite$
przyjaciét, kochankdéw, posade, a byé moze i wolno$¢, poniewaz nie
jeste$ w stanie zapanowaé nad swoja ztoScia. Jezeli nie stracite$
tego wszystkiego do tej pory, nastapi to wkrotce, o ile nie nauczysz
si¢ postepowac inaczej.

By¢ moze jestes$ partnerem osoby uzaleznionej od ztosci. Z tego
powodu twoje zycie powoli zamienia si¢ w koszmar. Prébowates
juz wszystkiego, zeby zachowac spokdj; bez skutku. Nie wiesz, co
robi¢. Nie chcesz odejs$¢, ale nie mozesz tak dalej zy¢.

A moze obydwie wymienione sytuacje nie sa ci obce? Wiele
Dsdb z problemem ztosci ma réwnie skorych do atakow furii part-
neréow. Ludzie petni ztosci przyciagaja si¢ nawzajem.

Nie méwie tu o osobach, ktore troche sie ztoszcza, od czasu do
'zasu. To amatorzy. Nie musza czytaé tej ksiazki. Mozna by im
X)leci¢ jaka$ przyjemna lekture na temat asertywnosci. Oni nie
naja pojecia o prawdziwej ztoéci, prawda?

Ale zatoze sie, ze ty masz. Wiesz, jak si¢ wpada w szat. Zdarza-
0 si¢, ze zaSlepiata ci¢ furia. Nie raz miate$ ochote potamacd ko-
mis zebra. Czute$, jak catkowicie tracisz panowanie nad soba.
chciates straci¢ panowanie nad soba, zeby moc rozdziela¢ razy

»a prawo i lewo. Rzucate$, czym si¢ dato, zniszczytes wicle rzeczy,
ue pomijajac zwiazkéw z ludzmi. Czgsto ranite$ uczucia innych.
Ue co ftego? Zastuzyli na to, czyz nie? Obrazasz partnera, kryty-
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kujesz dzieci, wkurzasz przyjaciét. 1 nigdy, ale to nigdy nie prze-
praszasz. Nie przyznajesz si¢ do winy. Nie ttumaczysz si¢. To ty
obwiniasz i zawstydzasz innych.

Weiaz jeste$ zty. Ztodcisz si¢ tak czesto, ze nie pamigtasz juz,
jak to jest nie ztosci¢ sic. Zto$¢ jest twoim najlepszym przyjacie-
lem, by¢ moze twoim jedynym przyjacielem. Stata si¢ niemal jedy-
nym odczuwanym przez ciebie uczuciem. Zegnaj, szczesliwosci.
Bywaj, radosci. Leku, smutku, odejdzcie. Mito$¢, a cojej do tego?
ZYosé, ztosé, wiecej ztoéci, tym wypelnione jest zycie. Zyjesz w
ciagtej, nieustannej ztosci.

Jeste$ jak miotacz ognia, ktéremu nigdy nie braknie paliwa.
I tylko czasem zastanawiasz si¢, dlaczego nikt nie ma ochoty zbli-
zy¢ sie do ciebie.

Nienawi$¢ i pretensje, w tym jeste§ naprawde dobry. Niech
tylko kto$ wspomni przy tobie o twoim bytym partnerze, natych-
miast zaczynasz si¢ wscieka¢. Po tym, jak ci¢ potraktowat, powi-
nien juz dawno znalez¢ si¢ w piekle. Nie masz zamiaru odezwad
sic do niego ani stowem. Masz wigcej wrogdw niz inni koszul
w szafie. W szkole wybrates specjalizacj¢ ,,nienawis¢" i bytes bar-
dzo pilnym uczniem.

To nie jest ksiazka dla AA, ale pierwszy krok z programu
Dwunastu Krokéw, przeznaczonego dla anonimowych alkoho-
likéw, z pewnoscia dotyczy rowniez ciebie. Wystarczy zmieni¢ sto-
wo ,,alkohol" na ,,zt0o$¢" i twoja wersja wygladataby tak:

Jestesmy bezsilni wobec ztosci i utracilismy kontrole
nad wtasnym Zyciem.

Z10$¢ zdominowata cate twoje zycie. Dopadta ci¢. By¢ moze nie
masz ochoty tego przyznaé, ale tak wtasnie jest - twoja zto$¢ cie
dopadta .

Jesli mi nie wierzysz, sprobuj przezy¢ tydzien ani razu nie
wpadajac w zto$¢. Jezeli ci si¢ to nie uda, postaraj sic wytrzymac
cho¢ dwadziesdcia cztery godziny. Ale nie w ten sposdb, ze masz

* Pierwotnie tytul tej ksiazki miat brzmie¢: ,Rageaholic" (, ,ozna
przettumaczy¢ ,,Natogowcy ztosci" - przyp. ttum.). Ci z was, ktoérzy maja naprawde
powazne problemy ze swoja ztoscia, mogliby nazywaé siebie ,,natogowcami ztosci".
Jedli tak zrobicie, wykorzystajcic to okreslenie, aby pomdc sobie podjaé
zobowiazanie zmiany.
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ochote skreci¢ komus kark i powstrzymujesz si¢ w ostatniej chwili.
To jak popijanic wédki w tazience, kiedy nikt nie widzi. Rzecz
w tym, zeby$ naprawde¢ nie wsciekt sie ani razu. Na luzie. Bez
nerwéw. Powodzenia, przyjacielu, bedzie ci ono bardzo potrzebne.

Uzaleznieni od ztosci moga by¢ i me¢zczyzni, i kobiety. Nie-
ktérzy z nich sa brutalni. Rania wszystkich, ktérych moga zranié,
co zwykle oznacza - stabszych od siebie. Tata bije mamg¢. Mama
bije dzieci. Starsze dzieci bija mtodsze dzieci. Najmniejsze dzieci
kopia psa.

Niektérzy ludzie uzywaja jezyka tak jak inni piesci. Rania
sfowami - okrutnymi stowami: ,dziwka", ,,dupek” i innymi,
ktérych nie bede tu przytaczat.

Nie pamictaja, jak mozna wyrazaé si¢ przyzwoicie, nie pamig-
taja stow: ,,dzickuje", ,,prosze”, ,,kocham cig".

Te dwa rodzaje agresji czesto ida ze soba w parze; wtedy ludzie
sa brutalni i w stowach, i w czynach.

Normalna ztos¢ a ztos¢ natogowa

Kazdy ztosci sie od czasu do czasu, wiekszo$¢ ludzi wie jednak, jak
sobie radzi¢ ze swoja ztodcia. Zto$¢ informuje ich, ze co$ jest nie
tak. Sprawdzaja wtedy, na czym polega problem, i podejmuja od-
powiednie kroki. Nastepnie sprawdzaja, na ile skuteczne byto ich
dziatanie. Jezeli przyczyny ztosci nie zostaly usunigte, rozwazaja
mozliwo$¢ innego rozwiazania. Jezeli za$ interwencja zlikwidowa-
ta problem, pozwalaja ztosci minaé¢, aby mogli powrdci¢ do normal-
nego funkcjonowania.

Oto jak dziata zdrowy tancuch ztosci:

* Z}0$¢ informuje mnie, ze mam problem

/ Zastanawiam si¢, jak moge go rozwiazaé

*  Potem co$ méwie lub robie

/ Sprawdzam rezultat tego dziatania

* Prébuje inaczej rozwiazaé problem (o ile poprzednio mi si¢
nie powiodto) lub

*  Pozwalam zto$ci przeminaé (jesli moje dziatanie odniosto
oczekiwany efekt)
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A oto tanicuch ztosci osoby uzaleznionej od ztosci, ktdra poste-
puje zupetnie inaczej:

ZYo$¢ informuje mnie, ze wszystko jest problemem
Mysle o tym bez przerwy

Potem posuwam sie za daleko w tym, co mowie lub
robi¢

Ignoruje informacje o porazkach

Nie koryguje swoich dziatan

Nie pozwalam, aby moja zto$¢ odeszta

~ N S~~~

Brzmi swojsko? Przyjrzyjmy si¢ uwazniej reakcjom osoby uza-
leznionej od ztosci.

Wszystko jest problemem na tyle, by wpasc w ztosc¢

Wickszo$¢ osdb zbyt tatwo wpadajacych w ztoé¢ to ludzie nadmier-
nie wrazliwi. Bardzo tatwo ich dotknagé, urazié, zranié. W efekcie
ciagle si¢ ztoszcza z powodow, ktérych inni ludzie nawet nie do-
strzegaja.

Wszyscy codziennie otrzymujemy tuziny ,,zaproszen do ztosci”
Takim zaproszeniem jest' kazde wydarzenie, ktére mogloby byé
pretekstem do wybuchu ztosci. Przyktadowo:

/ Kierowca zajezdzajacy ci drogg

/ Za goraca kawa, za zimna woda sodowa

/ Twdj partner, ktéry méwi: ,,Nie, wybacz, kochanie,
ale nie dzisiaj"

/ Dziecko, ktore bawi si¢ w najlepsze, mimo ze juz czas
na kolacje

/ Trawnik przed twoim domem, ktéry wciaz odrasta

/ Wspdipracownik, ktéry czgsto urywa si¢ z pracy

/ Twdj partner méwiacy: ,,Och, tak, kochanie, dzisiaj"
(wtasnie w chwili, kiedy - przekonany, Ze nic z tego nie
bedzie — szczegdtowo zaplanowates sobie wieczor)

/  Whasciwie wszystko, co otaczajacy ci¢ ludzie mdwia i robia

Zwykle ludzie wczesnie ucza si¢ odpowiadaé ,nie, dzigkuje"
na wigkszos$¢ ,,zaproszen do ztosci". Dlaczego? Poniewaz zto$¢ wy-
maga wiele wysitku. Jest wyczerpujaca. Poza tym, jezeli wscie-
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kasz si¢ caly czas o wszystko, nie znajdujesz juz miejsca na inne
uczucia.

Osoby, ktére ztoszcza sie natogowo, przyjmuja stanowczo za
duzo ,,zaproszen do ztosci". Po prostu nie zdarza im si¢ odmowic.

Trawa rosnie bez przerwy, tak? Niech wigc idzie do diabta
i niech zabierze ze soba te przekleta kosiarke! Partner ci odméwit.
Swietnie! Masz fantastyczny pretekst, zeby narzekaé catymi go-
dzinami. Pomachaj piescia temu kierowcy! Rzué¢ szklanke z woda,
na podtoge! Krzycz na dzieciaki! Wygarnij go$ciowi z pracy, zeby
mu w pigty poszto! Zréb partnerowi awanture, ze jest jak zwierze,
interesuje go tylko seks!

Jak brzmiaty stowa tej piosenki? A, tak: ,,Wokoto wszystko tak
picknie rozkwita, jedna zto$¢ dla mnie i jedna dla ciebie". Co
prawda, w piosence sa roze, a nie zto$¢, ale poruszamy tu tak
ktujacy temat! Poza tym, jakim prawem mnie poprawiasz? To ja
pisze te ksiazke, a nie ty! Wkurzasz mnie! Jestes...

Och, znowu to samo. Wsciekam si¢ bez powodu. Wybacz.

Bez przerwy myslisz o sprawach, ktore cig ztoszczg

Jestem na nig wéciekty. Potraktowata mnie jak $miecia. Godzina-
mi leze w 16zku, myslac o tym, co mi zrobita. Budze sie w $rodku
nocy z zacisnietymi ze ztosci szczekami. Znajomych przyprawiam
juz o mdtosci, opowiadajgc im po raz setny te historie. Rodzice
dawno w ogodle przestali stucha¢, co mowie.

Obsesja. Kiedy kto§ mysli, mysli, mysli na okraglo o tym sa-
mym, nazywamy to obsesja. Dla natogowcéw ztosci obsesja staja
si¢ sprawy, ktére ich ztoszcza. Rozmyslaja o krzywdzie, ktéra ich
spotkata, o tym, jak wiele mieli w zwiazku z tym przykrosci, jak
mogliby odptaci¢ osobie, ktéra przyczynita si¢ do ich bdlu i tak
dalej, i tak dale;.

Im wiecej rozmyslasz o sprawach, ktore cif zFoszcza,
tym bardziej 74y sie robisz.
To jest az tak proste. Mozesz godzinami rozpamictywaé swoja
zYosé, ale w ten sposob jedynie ja poglebiasz. Ztos¢ prowadzi ci¢
tylko do wigkszej ztosci. Kto zjada najwiecej lodéw? Oczywiscie ci,
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ktérzy najwiecej mysla o lodach. Kto wigc, wedtug ciebie, ,,zjada
najwiccej ztosci?

Posuwasz sig za daleko

Gdyby chociaz cate to myslenie prowadzito do sensownego dziata-
nia... Ale tak nie jest. Wrecz przeciwnie, osoba uzalezniona od
ztosci zawsze powie lub zrobi co$, czego potem zatuje. Dlaczego?
Poniewaz zyskata juz catkowita pewnos¢, ze wszystko, co zrobi kto
inny, jest wstretne, okropne, obrzydtiwe.

Zeby dowiedzieé sie, jak okropne jest to ,,cos", prosze osobe
w moim gabinecie o uzycie skali poréwnawczej od jednego do dzie-
sieciu. Co$ tylko troszeczke okropne to jeden punkt, picé to juz
niezle okropne, a dziesie¢ to okropne nie do zniesienia.

..Szalony kierowca?"

»Siedem".

,,Dzieci spdzniajace sie na kolacje?"

,,Dziewiec".

,,Odtracenie przez partnera propozycji uprawiania seksu?"

,Jedenascie",

,Jedenascie w dziesieciopunktowej skali?"*

,Mobwie jedenascie i wtasnie to mam na mysli! Przeciez to
okropne. Nienawidzg tego. Dluzej tego nie zniose! Jak on moze
robi¢ mi co$ takiego?! To mnie doprowadza do szalenistwa!".

Czy juz rozumiesz, o czym mowi¢? Tak si¢ ztoszcza, ze nie sa
w stanie rozsadnie mysle¢. To samo dotyczy dziatania - kiedy
decyduja si¢ co$ zrobi¢, posuwaja si¢ za daleko.

Dzieciaki spdzniaja si¢ dziesi¢¢ minut. Inni rodzice byliby
odrobing zirytowani. Powiedzieliby stowo czy dwa. Potem wszy-
scy spokojnie zjedliby kolacje. Ale nie natogowiec ztosci. ,,Jak
Smiesz tak pdézno wracaé¢ do domu! Za kogo ty si¢ uwazasz?
Prébujesz podwazaé mdj autorytet? Nie mam zamiaru tego dtu-
zej tolerowaé. Od tej pory mozesz sam przygotowywaé sobie po-
sitki".

I tak w kétko w czasie catej kolacji. Kolejny zepsuty positek.
By¢ moze nastepnym razem dzieci w ogdle si¢ nie zjawia.

Nie ma ochoty na seks? ,,Znowu mi odmawiasz! C6z, to bedzie
ostatni raz, wynosze si¢ stad. Bedziesz miat nauczke!".
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Po pierwsze - ludzie podatni na zto$¢ akceptuja zbyt wiele
,zaproszen do ztosci". Po drugie - przesadnie si¢ angazuja, przez
co mowia i robia glupstwa, ktére tylko pogarszaja sytuacje. Coz
jeszcze mozna zrobié, zeby wszystko bardziej skomplikowaé? Nie-
jedno! Czytaj dalej, a wkrétce si¢ dowiesz.

Ignorujesz informacje o porazkach

"

,,Hej, to byto swietne. Oby tak dalej
,,\Nie, to nie dziata. Trzeba sprébowad czegos innego”.

Informacje zwrotne. Ed Koch, byty burmistrz Nowego Jorku,
codziennie spacerowat ulicami, pytajac przechodniéw:, Jak. twoim
zdaniem, wypetniam swoje obowiazki?". Piastowat swéj urzad kil-
ka kolejnych kadencji, miedzy innymi dzicki temu, ze uwaznie
stuchat odpowiedzi.

Ludzie, ktérzy sie duzo ztoszcza, otrzymuja wicle negatywnych
informacji zwrotnych - od swoich partneréw, rodzin, pracodawcow
czy przyjaciot. Wielokrotnie stysza prosby, zeby sie odprezyli, zeby
cho¢ na chwilg przestali si¢ ztosci¢. Niestety, catkowicie ignoruja
te gtosy.

Co masz na mysli moéwigc .odprez sie!"? Jak to sobie wyobrazasz, po
tym, co mi przed chwilg zrobHa? Nie méw mi, zebym sie uspokoit
Mam prawo by¢ wsciekty!

W rzeczy samej, natogowcy ztosci uporczywie powtarzaja so-
bie, ze wszystko robia §wietnie. ,,To ci wszyscy idioci maja problem
z moja ztoscia, a nie ja! Mam ochote by¢ wsciekty i nikt mnie przed
tym nie powstrzyma!". Masz racj¢! Nikt ci¢ nie powstrzyma, jezeli
ty sam tego nie zrobisz. A ty najwyrazniej nie masz na to ochoty.

W rozdziale trzecim omodwie zagadnienie ,goraczka ztosci".
Chodzi mi o nagty wzrost poziomu adrenaliny, ktéry odczuwamy
w momentach silnej ztosci. Ludzie trwaja w ztosci cze$ciowo dlate-
go, ze jest to przyjemne. Ulegaja wéwczas dziataniu bardzo inten-
sywnych uczué, z ktérych nielatwo zrezygnowal. Ta goraczka
utrudnia réwniez prawidtowe odbieranie informacji zwrotnych.
ZYos¢ jest przyjemnym uczuciem. To prawda, ze niektérzy méwia
co$ zupetnie przeciwnego. Ale po co ich stuchaé¢? Tak jest przeciez
dobrze. Trwajmy w ztosci.

17



Nie korygujesz swoich dziatan, mimo ze sg nieskuteczne

Ree Lasker, alkoholik w trakcie leczenia, cztowiek z fantastycz-
nym poczuciem humoru, opowiedziat mi historyjke o ,,pijaku”
i ,normalnym". Obydwaj siedza w pokoju, w ktérym jest dwoje
drzwi. ,,Normalny" probuje wyj$¢ przez pierwsze z nich. Buum! Za
drzwiami stoi ogromny facet, ktory kilkakrotnie uderza go kijem
do baseballa. ,,Normalny" wpada z powrotem do pokoju, odpoczy-
wa chwile i wychodzi drugimi drzwiami, ktérych nikt nie pilnuje.

Teraz przychodzi kolej ,pijaka". Podchodzi do pierwszych
drzwi. Buum! Przewraca si¢ uderzony. Po chwili podnosi si¢, pod-
chodzi do tych samych drzwi i znowu pada. Buum! Powtarza to
jeszcze raz. Buum! Potykajac si¢, oszotomiony ciosami, czwarty
raz podchodzi do tych samych drzwi. Tym razem nie spotyka face-
ta z baseballowym lajem, idzie wigc, zeby go odszuka¢!

Dlaczego ludzie podatni na zto$¢ za kazdym razem staraja sie
wyj$¢ tymi samymi drzwiami? Dlaczego nawet nie probuja przejsé
innymi? Istnieja co najmniej dwa powody.

Po pierwsze, wierza, ze zto$¢ jest im potrzebna. Nie stysza ztych
wiesci, bo nie chca ich styszeé, .i%on, twierdzisz, ze moja ztos¢ stano-
wi problem. Ale kiedy naprawdg si¢ wsciekam, zawsze dostaje to,
o co mi chodzi. Sam wigc widzisz, ze jeste$ w bledzie". Czy rzeczywi-
$cie? Czy aby nie zapominasz o negatywnych skutkach takiego za-
chowania? Nie konczace sie¢ ktétnie. Ludzie, ktorzy nie odzywaja sig
do ciebie od miesiecy. Ktopoty w pracy. Twoja zto$¢ przynosi
o wiele wiecej szkdd niz korzysci. Musisz to przyznaé.

Po drugie, natogowcy zto$ci wsciekaja sie, poniewaz nie wiedza,
co innego mogliby robi¢- Trwaja w swojej ztosci od tak dawna, ze
tylko w tym sa dobrzy. Wyspecjalizowali si¢ w zto$ci. Zacznij tylko
mowic¢ o jakichkolwiek innych uczuciach, a poczuja si¢ niezrecznie.

Jezeli kto$§ zawsze postepuje tak samo, osiaga zawsze ten sam
rezultat. Ty takze.

Nie pozwalasz, zeby twoja ztoSC mineta

Niektorzy ludzie czepiaja si¢ swojej ztosci, jak gdyby byta tratwa
ratunkowa na wzburzonym morzu. Ich motto brzmi: nigdy nie
zapomnieé, nigdy nie wybaczy¢.
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Jasne, Billy ci¢ przeprosit. Ale nie przyjmuj jego przeprosin.
Wkurzaj si¢ dalej. Niech ma za swoje!

Niektérzy natogowcy ztosci nie wiedza, jak sig¢ zachowywac,
kiedy nie sa wsciekli. Tojeden z powodéw, dla ktérych wciaz si¢
ztoszcza. Z+o$¢ jest ich ,,stylem zycia". Nie znaja innego.

Poza tym, musza by¢ czujni, zeby nie przegapi¢ zadnego ,,za-
proszenia do ztosci”. Nie moga odwotaé swoich strazy. Nigdy nie
wiadomo, kiedy stanie si¢ cos, o co beda mogli si¢ wsciec. Dzigki
temu zawsze sa gotowi do ztodci. Nigdy nie odprezaja sie catkowi-
cie. Sa zIli choéby odrobing, w oczekiwaniu na kolejna runde.

Kiedy wszystkie te cechy zbiora si¢ w jednym cztowieku, uj-
rzysz kogo$ w powaznych tarapatach. Osoba ztoszczaca sig¢ natogo-
wo wpada w szal zbyt tatwo, pozostaje w tym stanie zbyt dtugo
i wykorzystuje swoja, zto$¢ niezbyt umiejetnie.

Dlaczego? Dlaczego kto$ miatby chcie¢ zyé w ciagtej ztosci? To
jak pytanie, dlaczego kto$ miatby chcie¢ zosta¢ alkoholikiem. Nie
decydujesz o tym. To si¢ dzieje. Ale najwazniejsze jest, ze to ty
i tylko ty mozesz potozy¢ kres panowaniu zlosSci w swoim
zyciu. Nie twoj partner. Nie twoi przyjaciele. Nie twdj kurator,
nauczyciel, matka czy ojciec ani facet siedzacy obok ciebie w auto-
busie. Tylko ty.

Dalsza czesc ksigzki

W porzadku, jakie wiec konkretne kroki musisz przedsiewziad,
zeby uwolni¢ si¢ od swojej ztosci? Na poczatek przeczytaj tg
ksiazke. Zawierajedenascie rozdziatéw, ktére sktadaja sie na dwie
czesci: zrozumienie problemu i propozycje konkretnych dziatan.

Rozdziat 1. Ztos¢ dezorganizuje moje Zycie. Podejrzewam, ze
gdyby w twoim zyciu wszystko byto w porzadku, nie czytatby$ tej
ksiazki. Z¥o$¢ rujnuje ci zycie. Wpadasz w coraz powazniejsze kto-
poty. Pojawiaja si¢ problemy ze zdrowiem. Czasami zachowujesz
si¢ tak podle, ze nie lubisz nawet sam siebie. Czas spojrze¢ pra-
wdzie w oczy, zanim bedzie jeszcze gorzej.

Rozdziat 2. Dlaczego tak bardzo sie ztoszcze? Dlaczego tak sig
dzieje? Jakie sa przyczyny mojej ztosci? Czy to rodzina, w ktorej
dorastatem? Pech? Czy co$jest nie w porzadku z moim umystem?
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W tym rozdziale omoéwionych jest kilka sposobow, ktorych ludzie
ucza si¢, zeby ztosci¢ si¢ bez przerwy. Ale rozczarujesz si¢, szuka-
jac tu dla siebie usprawiedliwien, znajdziesz tylko wyja$nienia.
Bez wzgledu na to, jak nieprzychylnie do tej pory obchodzito sig
z toba zycie, nie ma powodu, dla ktérego teraz miatbys$ je sam
sobie rujnowac.

Rozdziat 3. Dlaczego nie moge przestad? Szes¢ gtownych przy-
czyn Zycia w zdosci. Jeden lub wigcej z tych szesciu powoddw nie
pozwala ci rozstaé sie ze swoja ztosdcia: wtadza i kontrola, odrzuca-
nie odpowiedzialnosci, ubogie umiejetno$ci komunikacyjne, gora-
czka zto$ci, unikanie uczué lub oséb, nawyk.

Rozdziat 4, Drabina ztosci i przemocy. Sktada sig¢ ona z o$miu
szczebli. Najnizszy to ,,podstepna zto$¢" - celowe zapominanie itd.
Najwyzszy szczebel to Slepa furia, ktéra dazy do zniszczenia wszy-
stkiego, co pojawi si¢ na jej drodze.

Rozdziat 5. Ztap rybe albo odetnij przynete. Czas podjacé zobo-
wiqzanie. Masz szans¢ podja¢ zobowiazanie, ktére odmieni twoje
zycie. Nie jednodniowa obietnicg. Nie jakie$ "Sprébuje, ale...",
z géry gwarantujace porazke. Albo zdecydujesz sie na konkretne
kroki, zeby wyzwoli¢ si¢ z natogu ztosci, albo niepotrzebnie tracisz
czas.

Rozdziat 6. Schodzenie z drabiny - czes¢é 1: Koniec z groZbami
i przemocq. Wydaje si¢ dos¢ oczywiste, prawda? A moze jednak nie
tak bardzo? Trzeba mieé duzo silnej woli, zeby skonczy¢ z terrory-
zowaniem innych. Czy masz do$¢ odwagi, zeby porozmawiaé o pro-
blemach, zamiast od razu wpadaé we wsciektosé¢?

Rozdziat 7. Schodzenie z drabiny - czes¢ 2: Lepiej trzymaj gebe
na ktodke, dopoki nie nauczysz sie mowicé, jak trzeba. Bardzo tatwo

jest zniewazaé stowami. Ale pomoge ci nauczy¢ sie lepszych spo-
sobow porozumiewania sie, o ile jestes$ juz gotow je stosowaé. Na-
zywa si¢ to komunikacja peilna szacunku. Zastosuj ja w konta-
ktach z innymi ludzmi, a niektérzy ci si¢ odwzajemnia.

Rozdziat 8. MoZesz wierzy¢ lub nie, im nie chodzi o to, Zeby cie
zniszezyé. Ktos zamawial porcje paranoi? Przyjrzyjmy sie szalo-
nym myslom oséb uzaleznionych od ztosci, dzigki ktérym
wszedzie wkoto widza wrogéw. Nie, twdj partner nie ma cig¢ dosé.
Gdyby tak byto, juz dawno odszedtby od ciebie. Czas oczyscié¢
swoje mysli.
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Rozdziat 9. Zegnajcie, stare urazy. Wiem, ze to twoi starzy,
wierni przyjaciele. Ale czy naprawde¢ chcesz nadal rozpamigtywacd
uczucia nienawisci sprzed lat, mimo ze jedyne, co w ten sposdb
osiagasz, to niestrawno$¢ i bol w dotku? Czy kiedykolwiek
bedziesz gotéw i8¢ do przodu ze swoim zyciem?

Rozdziat 10. Ja teZ potrzebuje pomocy - rozdziat dla partnerow
0sob uzaleznionych od ztosci. Czy zwariowatam, skoro wciaz go
kocham? Co mam robi¢, kiedy ona dostaje szatu? Zosta¢ czy rzucié¢
to wszystko? Czy sam juz zaczynam, traci¢ kontrole nad swoja
zYoscia?

Jezeli masz zamiar pozosta¢ w tym uktadzie, potrzebny ci plan
przetrwania. Jezeli chcesz odej$é, nie komplikuj tego niepotrzeb-
nym poczuciem winy.

Rozdziat 11. Co dalej? Prosi¢ o to, czego chcesz, jest sztuka;
zeby ja opanowaé, musisz skonczy¢ z manipulowaniem, sterowa-
niem czy zastraszaniem innych. Czysta walka jest mozliwa, ale
dopiero kiedy odrzucisz swoja wsciektos¢.

Jeszcze raz powtdrze: moim celem nic jest poprawa twojego
samopoczucia. W kazdym razie nie teraz. Dobrze ci zrobi, jesli
bedziesz czul si¢ podle przez jaki$ czas. Jeste$ osoba uzalezniona
od ztosci, cztonkiem jednej z mniej szczg$liwych grup znanych
rodzajowi ludzkiemu. Zapracowate$ na kazda sekunde swojej nie-
doli. Co jednak sadzisz teraz o podjeciu pewnych dziatan, dzieki
ktérym reszta twojego zycia nie bytaby tak beznadziejna, jak do

tej pory?
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ROZDZIAE 1

Z1os¢
dezorganizuje moje zycie

Z10$¢ jest silnym uczuciem. Moze przysporzy¢ d wielu problemoéw.
Czy chcesz zobaczy¢, jaki ma wplyw na twoje zycie? Oczywiscie, ze
nie!

O ilez wygodniej jest nie dostrzegaé prawdy. ,,Kio si¢ wscie-
ka? Ja? To musi by¢ jakas§ pomytka. Ja przeciez nigdy si¢ nie
ztoszcze!". Prawde mozna tez lekcewazy¢. ,,No, zgoda, moze cza-
sem si¢ troche¢ poztoszcze, ale zeby zaraz robi¢ z tego wielki prob-
lem?...". Mozna tez o wszystko obwinia¢ innych. ,, Tak, wériekam
sie, ale to wszystko jego wina...".

Skonczmy z tymi bzdurami. Nie jeste$ niewinna ofiara. Nie
jestes$ najstodsza osoba stapajaca po ziemi.

Badz ze soba szczery. Ztosddsz sie, ztosdsz si¢ na okragto. Je-
ste$ natogowcem ztosd.

Chcesz dowodéw? Czytaj dalej, a znajdziesz je, jesli tylko
bedziesz miat odwage spojrze¢ prawdzie w oczy.

Ale batagan - efekty dtugotrwatej ztosci

Na nastepnej stronie znajdziesz rysunek kota podzielonego na
osiem czeSci. Wyglada jak tort urodzinowy, a kazdy jego kawatek
tojeden z obszarow twojego zycia. To schematyczny rysunek two-
jego Kota Ztosd. Kazdy wydnek przedstawia jedna z podstawo-
wych dziedzin twojego zyda, ktére ulegaja niszczydelskicmu
wplywowi twojej ztosci.
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KOLO ZkOSCI

Przejrzyj*'c. nazwom tych wycinkéw:

+ / Zdrowie

/ Rodzina
*/Pracainauka

</ Pieniadze

S Przyjaciele

/ Prawo

/ Osobowos¢ i nastroj

S Wartodci i sfera ducha
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Mam zamiar opisa¢ najpopularniejsze problemy, z ktérymi bo-
rykaja si¢ natogowcy ztosci w kazdej z wymienionych sfer zycia.
Najpierw jednak wynotuj wszelkie negatywne efekty ztosci, ktore
obserwujesz w swoim zyciu. Jezeli okaze si¢, ze moja lista nie
obejmuje wszystkich wymienionych przez ciebie probleméw, uzu-
petnij ja tak, aby stata sie¢ dla ciebie kompletna.

Zdrowie

Tu spoczywa wstretny Jerzy,
Ktory w ztosci Zycie przezyt.
Umart mtodo smetny brat.
Krétko ptakat po nim Swiat.

Tak moze wygladaé twdj nagrobek, jezeli nadal bedziesz lekce-
wazyt swoja ztos¢.

Charles Spielberger jest psychologiem prowadzacym badania
nad zjawiskiem zto$ci. Jak wielu innych badaczy, odkryt, ze zto$¢
jest wielkim zagrozeniem dla zdrowia. Méwiac o ztosci, nie ma na
mysli krétkich, chwilowych atakéw ztosci, ktére od czasu do czasu
moga zdarzy¢ si¢ kazdemu z nas i ktdére sa zjawiskiem catkowicie
normalnym. Chodzi mu o stan intensywnego rozdraznienia, utrzy-
mujacy si¢ przez dtuzszy czas, lub bardzo czeste napady wsciekto-
Sci.

Stale utrzymujaca sie zlo$¢ moze doprowadzié cie do
szybkiej §mierci. Jak? Ztoé¢ uruchamia mechanizm ,walcz lub
uciekaj", zwiazany z naglym wzrostem poziomu adrenaliny we
krwi. Zro8¢ jest wigc reakcja ratunkowa. To tak, jakby twoje ciato
moéwito: ,,Uwaga! Niebezpieczenstwo! Badz czujny! Zréb cos!". Jed-
noczes$nie wzrasta ci§nienie krwi i utrzymuje si¢ na wysokim po-
ziomie przez dtuzszy czas, nawet gdy niebezpieczenstwo juz daw-
no mingto. W rezultacie natogowcy ztosci miewaja ataki serca
i wylewy. Im czesciej i intensywniej si¢ zto$cisz, tym wigksze pra-
wdopodobienstwo, ze umrzesz miodo. Jezeli mi nie wierzysz,
spOjrz w lustro w czasie swojego nastepnego ataku ztosci. Czerwo-
na twarz. Zaciénigte pigsci. Przypominasz kociot parowy chwile
przed eksplozja. Towarzyszaca ci nieustannie zto$¢ moze zabraé
wiele lat twojego zycia.
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Ale nie jest to jedyne ryzyko, na ktére wystawiasz swoje zdro-
wie. Czy zapomniates$ juz, jak z wsciektosci uderzytes pigscia w ok-
no, czemu zawdzieczasz pamiatke w postaci blizny po dwudziestu
szwach?

A peknigta ko$¢ - skutek napadu szatu, w czasie ktdrego zapa-
mictale walite$ reka w $ciang?

Jedli lubisz bdjki, przypomnij sobie, ile razy byte$ pottuczony,
znokautowany? lle razy wyladowate§ w szpitalu? By¢ moze twoi
przeciwnicy nie wygladali lepiej od ciebie, ale te wszystkie incy-
denty nie miatyby miejsca, gdyby nie twoja porywczo$¢.

Wiciekty cztowiek za kierownica samochodu to potencjalna
przyczyna wypadku. Czy czesto ruszasz z podjazdu z piskiem
opon, zeby juz po dziesieciu sekundach pedzi¢ z predkoscia stu
kilometréw na godzing?

Natogowcy ztosci atakuja nie tylko innych ludzi, ich agresja
bardzo czesto skierowana jest przeciwko samym sobie. Wala si¢
wtedy w gltowe z okrzykiem ,,Alez jestem glupi, taki ghupi"; czasa-
mi dochodzi do (samo)okaleczen lub oparzen.

Nierzadkie sa tez, spowodowane ztoscia, przypadki przytepie-
nia lub zaémienia umystu. Nie chodzi mi o sytuacje, ktdre sa
efektem dziatania alkoholu, chociaz musz¢ podkresli¢, ze alkohol
dodatkowo stymuluje takie stany. Sa to momenty, kiedy ztosé
niemal odbiera ci §wiadomo$¢. Zachowujesz si¢ wtedy jak opetany:
wyjesz, wrzeszczysz, atakujesz kazdego, kogo napotkasz na swojej
drodze. Zajscia tego typu sa sygnatem, ze zto$¢ catkowicie wy-
mkngta ci sig¢ spod kontroli.

Zabawne? Nie?! Zréb wiec co$, zanim w wieku pieédziesigciu
lat umrzesz z powodu t¢tniaka, ktéry moze byé bezposrednim na-
stepstwem zycia w ztosci.

Wré¢ do Kota Ziosci i zanotuj wszystkie swoje problemy ze
zdrowiem, ktore sa efektem twojej ztosci.

Rodzina

Przeczytaj jeszcze raz tekst epitafium. Jak sadzisz, dlaczego ostat-
nia linijka brzmi: ,, Krétko ptakat po nim swiat"? Poniewaz zycie
z osoba wsciekajaca si¢ o kaidy drobiazg nie nalezy do przyjemno-
sci. Nie w tym rzecz, ze twdj partner czy dzieci przestana ci¢
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kocha¢, cho¢ i to moze si¢ zdarzy¢. Ktdz bedzie ich winit, jezeli
opuszcza, osobe, ktdra nieustannie narzeka, wscieka si¢ i tyranizu-
je wszystkich wokoto? Je$li nawet nadal ci¢ kochaja, czy to moze
co$ zmieni¢? Czy kiedykolwiek prébowates przemawiaé czule do
osoby, ktéra wtasnie wrzeszczy z wsciektosdci? Nic nie zdziatasz,
a do tego zostanie ci gorzki smak porazki.

Zrozumiate, ze w takiej sytuacji twoja rodzina woli trzymac sig
od ciebie z daleka.

Czesto stysze skargi rodzicow, ktérzy pragna rozmawiaé ze
swoimi dzie¢mi, spedzaé wspdlnie z nimi czas. Ale kiedy pytam ich
synoéw i cérki, dlaczego unikaja swoich rodzicéw, odpowiadaja, ze
maja po prostu do$¢ ciagtych atakdow, nieustannej krytyki, atmo-
sfery irytacji i zniecierpliwienia.

Czy i twoja rodzina unika twojej zto$ci, a co za tym idzie
- ciebie? Czy skradaja si¢ koto ciebie na paluszkach, jakby chcieli
pozosta¢ niewidzialni? (Jezeli zalezy ci, zeby truchleli na sam twdj
widok, uwaznie przeczytaj rozdziat trzeci).

Czy z powodu swojej ztosci stracites partnera? Czy i w obe-
cnym zwiazku powielasz ten schemat?

Czy ty i twdj partner czesto ze soba walczycie? Przez ,,czesto”
mam na mysli co najmniej jedna wytracajaca z rownowagi
ktétnie¢, ktéra ma miejsce codziennie lub co drugi dzien, lub jaka-
kolwiek brutalna konfrontacje. Czy znajomi nazywaja juz was
Walczaca Rodzina albo Para w Stanie Wiecznej Wojny i wszyscy
pierzchaja na wasz widok, poniewaz potraficie zepsu¢ kazda za-
bawe?

Pamigtam, jak w pewnym serialu, w kazdym kolejnym odcin-
ku, para bohateréw staczata walke, aby za kazdym razem w ostat-
nich minutach zazegnaé konflikt. W prawdziwym zyciu takie kon-
frontacje trwaja zwykle o wiele dtuzej, czasem cate tygodnie. Pala-
cazto$¢. Lodowata ztoé¢. To straszne.

Chce ci zadaé¢ wazne pytanie. Czy twoja zto$¢ niepokoi kogo$
z twojej rodziny? Jezeli choé jedna osobe, to prawdopodobnie masz
problem ze ztoscia, je$li martwi si¢ kilka oséb - mozesz by¢ pewien
tego problemu. Porozmawiaj z nimi. Zapytaj, co wiedza o twojej
ztodci. Wystuchaj ich uwaznie. Badz otwarty. Nie zaprzeczaj. Nie
bron si¢. Nikogo nic obwiniaj. Po prostu stuchaj pokornie wszy-
stkiego, co maja, ci do powiedzenia.
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Problemy rodzinne zawsze zarysowuja si¢ wyrazniej w okre-
sach swiat. Jak w twoim domu przebiegaja swigta Bozego Naro-
dzenia, Wielkanoc, inne rodzinne §wigta czy cho¢by niedziele? Czy
jeste$ wtedy spiety, zdenerwowany, podminowany, niespokojny?
Dla natogowcow ztosci sa to zwykle bardzo trudne dni, a skoro dla
nich, toidlaich rodzin.

Czy znecasz si¢ fizycznie nad swoimi bliskimi? Jezeli zdarza ci
si¢ uderzy¢ kogo$, pchnaé, zatrzymad sila, to twoje problemy ze
zYoscia sa powazne.

Ale przemoc fizyczna to nie jedyny mozliwy rodzaj przemocy.
Jezeli wrzeszczysz, obrazasz innych, obwiniasz ich czy tez zawsty-
dzasz, to stosujesz agresj¢ psychiczna, a to oznacza problem réw-
nie powazny.

A jak wyglada sytuacja w rodzinie, w ktérej dorastates? Czy
zywisz do kogo$ uraze? Czy twoje negatywne uczucia uniemozli-
wiaja ci normalne rodzinne kontakty?

Zdrowa rodzineg taczy mitos¢, a nie ktdtnie i wzajemne preten-
sje. Dlatego utrzymujaca si¢ zto$¢ niszczy rodzinne wigzy. Nie
pozwdl, zeby spotkato to ciebie i twoich bliskich.

Wré6¢ do Kota Ztodci i zanotuj wszystkie problemy rodzinne,
ktoére sa efektem twojej ztosci.

Pracaiszkota

Ostrzezenia. Nagany dyscyplinarne. Zawieszenia w czynno$ciach.
Zaprzepaszczone awanse. Zwolnienia.

Niedawno pewien znajomy pracodawca chciat zasiggnaé u mnie
porady:

Mam $wietng, pracownice. Chetnie awansowatbym ja na bardziej od-
powiedzialne stanowisko. Mam jednak watpliwosci, ery w ogole
moge zatrzymac jg w firmie. W normalnych warunkach sprawdza sie
bezbtednie. Sg jednak sytuacjo, w ktérych ogarnia jg niepohamowa-
na zfos¢. Traci wtedy catkowicie panowanie nad soba, krzyczy,
awanturuje sie. jest nieobliczalna. Czy potrafitbys pomac jej nauczyé
sie kontrolowac¢ te napady zto$0i?

Owszem, to jest mozliwe, ale pierwszy, konieczny do spetnienia
warunek jest taki, ze osoba ta musi uswiadomi¢ sobie swdj problem.
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W trakcie rozmowy kobieta poczatkowo winita otoczenie
(szefa i wspotpracownikdw) za swoja sytuacje w pracy. Po chwili
jednak zdobyta si¢ na szczeros¢ wobec siebie i potwierdzita na-
sze przypuszczenia. To byta jej trzecia z kolei posada. Dwie
poprzednie stracita w podobny sposdb. Byta osoba wyksztatcona
i inteligentna, ale jej zto$¢ byta silniejsza i rujnowata jej zycie
zawodowe.

Twoje nacechowane zto$cia zachowanie w pracy moze odpo-
wiada¢ jednemu z trzech schematow: nieustanna walka z przeto-
zonymi, ciagte utarczki ze wspdipracownikami, wyzywanie si¢ na
podwtadnych. Trudno si¢ dziwi¢, ze nikt nie ma ochoty wyjs¢
z toba na lunch.

Czeste zmiany miejsca pracy, ktore sa nastgpstwem pro-
bleméw ze ztodcia, nazywam wariantem geograficznym.

Podobnie moze si¢ ksztattowaé sytuacja w szkole. Do wszy-
stkich wymienionych wcze$niej cech dodaj odrobing mtodzienczej
przekory i otrzymasz zaiste wybuchowy koktajl (,,Sam jestem so-
bie panem i nikt nie bedzie mi méwié, co mam robi¢",". Mozna sobie
Yatwo wyobrazi¢, ze po odjeciu dojrzatosci i doswiadczenia, ktdre
niesie ze soba wiek, otrzymamy miodego buntownika, wsciekaja-
cego si¢ na caty Swiat.

Wré¢ do Kota Ztodci i zanotuj wszystkie problemy w pracy lub
w szkole, ktére sa efektem twojej ztosci.

Pienigdze

Z10s¢ to kosztowna przywara. Po pierwsze - wszystkie koszty
zwiazane z odkupieniem przedmiotdéw, ktére zniszczyteS w cza-
sie atakéw furii: kieliszki, szklanki, talerze, aparaty telefonicz-
ne, dziecigce zabawki, telewizory, ktére wyleciaty przez okno,
samochody - twoje i cudze, drzewa, ktére zrabate§ w porywie
szatu, wszystko, co tylko znalazto si¢ pod reka w pechowym
momencie. Takie chwilowe wyladowania przynosza ulge, ale czy
na dtugo?

Do tego dodaj koszty leczenia: wizyty w pogotowiu, pobyt
w szpitalu - twdj lub osoby, ktdra zranites. Méwimy tu o grubej
forsie, a mimo to sa straty, ktérych nie da si¢ przeliczy¢ na pie-
niadze.
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Dalej: grzywny - ,,Spozywanie alkoholu w miejscach do tego
nie przeznaczonych", ,,Zaktdcanie porzadku publicznego".

Panie Jones, panskie zachowanie podlega karze 350 dolardw,
plus koszty sgdowe. Nastepny prosze! O, to pan, panie Jones?
Tym razem kara wynosi 500 dolaréw, oczywiscie plus koszty sg-
dowe.

Przypominasz sobie 7§ paskudna sytuacje w trakcie rozwodu?
Wiciekate$ sic na swoja zone¢ i zeby ja jak najbolesniej zranié,
przysiagtes$, ze nawet kosztem utraty oszczednosci catego zycia
odbierzesz jej dzieci. Potowicznie miate$ racje, rzeczywiscie, stra-
cite$ wszystkie swoje oszczednosci. Czy naprawde tudzites sig, ze
prawna opiekunka twoich dzieci zaopiniuje pozytywnie twdj
wniosek po tym, jak przy wszystkich nazwate$ ja ,,feministyczna
suka'?

Zreszta, optaty na dzieci tez niezle daja ci w ko$¢.
Ponownie wré¢ do Kota Ztosci i zanotuj wszystkie problemy
finansowe, ktére sa efektem twojej ztosci

Przyjaciele

Przyjazni szczerej duch nas taczyt,
A ztos¢ nas rozdzielita.

Duma nie daje, bym spor skoriczyt,
CkoC mysl ta sercu mita.

Wszyscy potrzebujemy przyjaciot. Niestety, natogowcy ztosci
sami niszcza swoje przyjaznie. Wczesniej ety pdzniej prowokuja
konflikt, a potem nastepny i nastepny. Przyjacicle staraja si¢ tago-
dzi¢ nieporozumienia, ale natogowiec ztosci tak naprawde wcale
nie chce zrezygnowaé z walki. Ona lezy w jego naturze. Czy nie
tatwiej jest ci pogodzi¢ si¢ z utrata przyjaciela, niz poddaé si¢
i wycofaé¢ ze sporu?

Stosujesz coraz bardziej drastyczne $rodki. Na polu walki zo-
staja zwycigzcy i pokonani.

W rezultacie liczba przyjaciét stopniowo maleje, zostaje jeden,
dwoch, czasem zaden. Samotnos$¢, izolacja, wéciekasz si¢, ze ciagle
jeste$ sam. A to twoja zto$¢ jest przyczyna takiego stanu rzeczy.
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Uporaj si¢ z nia, a jest szansa, ze odzyskasz kilku dawnych przyja-
ci6t i zdobedziesz nowych.

A moze jest jeszcze inaczej? Moze wszyscy twoi przyjacicle sa,
tak jak ty, natogowcami ztosci? To dopiero zabawa! Kto z kim
przestaje, takim sig staje. Trudno sig dziwi¢ twoim ktopotom, sko-
ro otaczasz si¢ samymi zto$nikami.

Wré¢ do Kota Ztosci i zanotuj wszystkie problemy z przyjaciot-
mi, ktore sa efektem twojej ztosci.

Prawo

Mieszkatem kiedy$ w domu, w ktérym mniej wiecej co kwadrans
mozna si¢ byto natknaé na policyjny patrol. Rutynowe kontrole.
Przy blizszym poznaniu policjanci okazali si¢ bardzo sympatycz-
nymi ludzmi. Tylko nie rozumiem, dlaczego az tak si¢ o nas
troszczyli, bo przeciez na pewno nie miato to nic wspdlnego
z omawianymi tu problemami, zwiazanymi z nie kontrolowana
ztoscia.

A ty, jak bliska zazyto$¢ planujesz z patrolem z twojej dzielni-
cy? Czy juz mowicie sobie po imieniu? Jesli nie, to nie ustawaj
w swoich wysitkach, a na pewno juz niedtugo poznacie si¢ lepie;j.

Wspominatem juz o pijanstwie i zaktdcaniu porzadku publiczne-
go, do tego dochodza jeszcze skargi sasiadéw. By¢é moze nie kazda
z nich konczy sig interwencja policji, ale to nie zmienia faktu, ze sa
kolejnym potwierdzeniem twoich problemdw ze ztoscia,.

Nakazy i zakazy sa irytujace dla wszystkich, a jednak tylko
tobie wydaje si¢, ze zadne zajécia nie sa efektem twojego zachowa-
nia. Wing zawsze ponosza jacys ,,inni". Ty jestes tylko bierna ofia-
ra najspokojniejsza osoba w catej okolicy. Wszystkie zarzuty pod
twoim adresem to pomoéwienia skierowane przeciwko tobie, zeby
cig zniszczy¢.

Ludzie, ktérych zto$¢ objawia si¢ w brutalnych zachowaniach,
czesto kierowani sa do placéwek zajmujacych si¢ osobami maltre-
tujacymi innych, wykorzystujacymi dzieci. Czy to jest powdd, dla
ktérego czytasz te ksiazke? Jezeli tak, tojest to kolejne potwier-
dzenie twoich powaznych ktopotéw ze ztosScia.

Wréé do Kota Ztosci i zanotuj wszystkie problemy z prawem,
ktére sa efektem twojej ztosci.
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Nastrojiosobowosc¢

Czy przypominasz sobie historie¢ szanowanego naukowca - dr. Je-
kylla, ktéry po wypiciu tajemnej mikstury przeobraza! si¢ w Mr.
Hyde'a - straszliwa kreature, uciele$nienie samego zta? Ty tez
jeste$ najmilsza osoba pod stonicem - kiedy nie jestes wsciekty.
Dopiero zto$¢ zamienia ci¢ w bestie.

Im dtuzej jej ulegasz, tym mniejsza masz kontrole nad swoim
zyciem. Stajesz si¢ podejrzliwy, trudny w kontaktach, niebezpiecz-
ny. Czesto nie zdajesz sobie sprawy z zachodzacych zmian.

Natogowcy ztosci stopniowo uodporniaja sie na swoja zto$é,
przyzwyczajaja, sie do zycia z nia na co dzien. Co wigcej, zeby
odczué jej efekty, potrzebuja coraz wickszych ,dawek”. W ten
sposOb osiagaja coraz wyzszy poziom ztos$ci, czgsto wciagajac w te
gre cata swoja rodzing. ,,Och, tata znowu si¢ pieni, ale dopdki
niczym w nas nie rzuca, nie ma sie co przejmowac". Tak powstaje
Btedne Koto Ztosci — im bardziej sie teraz wsciekasz, tym wiecej
zYodci kumulujesz w sobie na przysztosé.

Wra6¢ do Kota Ztodci i zanotuj wszystkie problemy 7 nastrojem
i osobowoscia, ktdre sa efektem twojej ztosci.

Wartoscii sfera ducha

Wstyd i poczucie winy. Pojawiaja sie, kiedy swoja zto$¢ kierujesz
przeciwko innym, kiedy ranisz ludzi, ktérych nigdy nie chciate$
zranicé.

Jak mogtem zrobi¢ co$ takiego? Dlaczego mowie te straszne rzeczy?
Przeciez dobrze wiem, ze to wszystko nieprawda. Robig to tylko po
to. zeby ich krzywdzi¢, i udaje mi si¢ to. Czuje si¢ podle. Co ze mnie
za cztowiek, zeby tak poddawac sie wtasnej ztosci? Musi by¢ ze mng,
co$ nie tak!

Zwykle wstyd i poczucie winy pojawiaja si¢ za pdzno. Jasne, ze
czujesz sie nie najlepiej po tym wszystkim, co powiedziates. Zeby
jednak zmienié ten stan rzeczy, w twoim zyciu niezbedne sa rady-
kalne zmiany. Gdyby wstyd i poczucie winy wyprzedzaty twoje
wybuchy ztosci, miatby$§ szanse wstrzymaé na chwile swoja re-
akcje, zastanowi¢ sig, poszuka¢ kompromisowego rozwiazania,
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zrobi¢ tysiac innych rzeczy, dzieki ktorym nazajutrz patrzyibys
w lustro bez uczucia wstydu i obrzydzenia.

Z1éb liste wartosci, ktore uznajesz za wazne w zyciu. Przykta-
dowo: uczciwo$¢, prawos¢, odpowiedzialnosé za rodzing. Wymien
wszystkie, ktore cos dla ciebie znacza. Teraz sam odpowiedz sobie
na pytanie, o ilu z nich zapominasz, kiedy miotasz si¢ z wsciekto-
$ci. Czy nie mam racji podejrzewajac, ze na chwile tracisz je wszy-
stkie z pola widzenia: i uczciwo$¢, i prawos$¢, i odpowiedzialno$¢?
To, co wtedy liczy si¢ dla ciebie, to wygrana, pokonanie przeciwni-
ka, upokorzenie go.

Pojawia si¢ nienawi$¢. To ona trzyma ci¢ w putapce, ona tamie
ludzkiego ducha, powstrzymuje rozwdj. Nienawis¢ jest chwastem
w ogrodzie zycia. Szybko si¢ rozprzestrzenia. Zdarza sie, ze znisz-
czy wszystkie kwiaty, odbierze zyciu cata rados¢.

Niektdorzy natogowcy ztosci kieruja swoje pretensje przeciwko
Bogu. ,,Céz uczynite$ dla mnie?" pytaja, wymachujac zacis$nicta
picscia. Uwazaja, ze szansa, ktora im si¢ stusznie nalezy, nigdy
nie byta im dana.

Z uptywem czasu natogowcy ztoSci zatamuja si¢, co§ w nich
peka. Odczuwaja pustke. Sadza, ze bezpowrotnie utracili spokdj
ducha. Szczedcie wydaje sie czym$ mglistym, nieosiagalnym. I tak
jest w istocie, o ile nie spojrza prawdzie w oczy, nie zaakceptuja
rzeczywistosci.

Wré¢ do Kota Ztosci i zanotuj wszystkie problemy zwiazane
z wartosciami i sfera duchowa, bedace efektem twojej ztosci.

Podsumowanie

Wré¢ jeszcze raz do swojego Kota Ztosci. Jezeli choéjeden z wy-
cinkéw zapetniony jest opisami efektéw twojej ztosci, ztos¢ jest
problemem w twoim zyciu. Negatywne konsekwencje (taka jest
oficjalna nazwa wszystkich bolesnych efektéw twojej ztosci) sa
wynikiem lat, a czasem catego zycia przepetnionego ztoscia.

Im wigksza liczbe wycinkéw kota zapeiniaja twoje problemy,
tym bardziej gorzki jest obraz twojego zycia.

Czy ztosé jest twoim natogiem? Odpowiedz sobie sam, spogla-
dajac na swoje Koto Ztosci
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ROZDZIAL 2

Dlaczego
tak bardzo sie ztoszcze?

Nadszedt czas konfrontacji z rzeczywisto$cia. Masz powazne klo-
poty. Ale jak do tego doszto? Czy urodzites si¢ wsciekly? A moze to
sie¢ zaczeto w dziecinstwie? W mtodosci? Kiedy states si¢ dorosty?
Czy masz powazne problemy psychiczne, dolegliwosci fizyczne,
ktopoty z alkoholem lub narkotykami?

Tutaj bedziemy szukaé wytacznie wyjasnienn, nie interesuja
nas wymowki ani thumaczenia. Ty i tylko ty jeste$ odpowie-
dzialny za swoja zlo$¢é. Ale poznanie przyczyn twojego uzalez-
nienia od zto$ci moze pomédc ci w przeprowadzeniu koniecznych
zmian.

Kazdy z nas ma swoja histori¢. Oto moja. Kiedy miatem dzie-
wiec lat, umarta moja matka. Ojciec nigdy nie otrzasnat si¢ po tym
ciosie. Byt nieustannie przygnebiony, a po pewnym czasie zaczat
umiera¢ z powodu zaawansowanej cukrzycy. Catkowicie stracit
poczucie humoru. Stat si¢ przewrazliwiony i uszczypliwy. Czesto
sie¢ ztoscit, rzadko kiedy si¢ cieszyt. Nie bit nas, ale cata rodzina
przeobrazata si¢ wraz z nim. Wszyscy staliSmy si¢ podli, ztosliwi,
gderliwi i skorzy do gniewu. Zycie przestato by¢ zabawne. Niemal
bez przerwy ktdciliSmy si¢. Cate dziesig¢ lat panowata w naszym
domu ztos¢.

Miatem jednak szczeécie. Po Smierci taty zobaczytem, jak moz-
na kocha¢ - najpierw dzieki troskliwym krewnym, potem dzieki
Pat, mojej przysztej zonie. Cate lata pozbywatem sic swojej ztosci,
ale nadal musze¢ bardzo uwazaé. Niezwykle tatwo jest wréci¢ do
starych przyzwyczajen. Jedno wiem na pewno: nigdy wigctg nic
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chciatbym zy¢ tak, jak wtedy. Tylko ode mnie zalezy, czy tak si¢

nie stanie.
Ajakajest twoja historia?

Ludzie, ktorzy sg uzaleznieni od ztosci,
pochodzg z rodzin uzaleznionych od ztosci

Gtéwna i najczestsza przyczyna, problemow ze ztoscia jest dorasta-
nie w domu, w ktérym wystepowaly tego typu problemy. Dzieci
ucza sie ztosci od swoich rodzicow. Ucza sie, kiedy si¢ ztoscié, jak
si¢ ztosci¢ ijak bardzo si¢ ztosci¢. Nazywamy to modelowaniem
zachowan.

Rodziny z powaznym problemem ztosci funkcjonuja w inny
sposob niz rodziny normalne. Maja trzy destrukcyjne nawyKki:

/ Uwazaja, ze wysoki poziom ztosci jest czyms$ zupeinie
normalnym

/ Nie stuchaja cig, dopdki nie zaczniesz sig ztoscic¢

" Staraja sie rozwiazywaé swoje problemy przy pomocy ztosci

Przyjrzyjmy si¢ rym schematom.

W rodzinach z powaznym problemem ztosci
wszechobecna ztosc¢ jest czyms normalnym

i przewidywalnym

ZYo$¢ petni jedna wazna funkcje - sygnalizuje, ze co$ jest nie
tak. Ale w wielu rodzinach ztos$¢ jestjak zepsuty znak ostrzegaw-
czy na przejezdzie kolejowym. Dzwoni i $wieci caty czas, nawet
wtedy, kiedy nic przejezdza zaden pociag.

Cztonkowie takich rodzin ciagle si¢ wsciekaja. Zdarza si¢, ze
maja konkretne powody do ztosci. Jesli nie, stwarzaja je sami.

ZYo$¢ jest czyms$, czego oczekuje sie¢ od kazdego cztonka rodzi-
ny. Prawie zawsze kto$ jest na kogo$ zty. Jedno starcie dziennie to
nunimum. W praktyce wtasciwie kazdy jest zty na kazdego.

To wyglada jak ogdlnodostepny, darmowy mecz zapasniczy,
jak opera mydlana, jak przedziwna baseballowa rozgrywka. ,,Hej,
przyniescie tutaj swoje tabele wynikéw! Zgadmijcie, kto kogo nie-
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nawidzi dzisiaj najbardziej?!". Tym rodzinom nie zdarzaja si¢ chwi-
le nudy.

Czy byte$ kiedykolwiek gosciem rodziny uzaleznionej od zto-
$ci? By¢ moze nie zdawate$ sobie sprawy, ze sa az tak ktopotliwi,
do momentu, w ktérym nacisnate§ dzwonek. Przez otwierane
drzwi dobiegty cig odgtosy ktétni. Ojciec wrzeszczat na dzieci, mat-
ka krzyczata n& ojca, mary Jackie ,,tylko taskotat" swojego mtod-
szego, zaptakanego brata. Nikt nie stuchat nikogo.

Twoja obecno$¢ nie wplyneta zbytnio na atmosfere tego domu.
No, moze odrobing si¢ uspokoili, ale ktdtnia trwata. Grozby, obelgi,
wzajemne dogadywanie sobie, bezsensowne utarczki. Momenty ci-
szy wypeltniato napigcie.

Najgorsze, ze cata ta walka i szarpanina wydawala si¢ im czyms
zupetnie normalnym. Norma. Rutyna. Codzienny tok zaje¢ Wy-
gladato na to, ze zachowuja si¢ tak przez caty czas. Nie urzadzili
specjalnych wystepdw, zeby zrobi¢ na tobie wrazenie. Oni naprawde
sq rodzing z powaznym problemem ztosci-

Pomysl o tych dzieciach. Jaki wplyw bedzie miata na nie ta
toczaca si¢ caty czas walka? Czego si¢ naucza? Ztosci¢ si¢ na okrag-
Yo, gdy dorosna. (Niektorzy dorosli, wychowani w rodzinach uzalez-
nionych od ztosci, przysiegaja sobie, ze nigdy tacy nie boda, ze nigdy
nie ,,uzaleznia si¢" od ztosci. Mimo to wsciekaja sie¢ z byle powodu,
bo tak zostali uksztattowani).

W rodzinach z powaznym problemem ztosci
nikt cie nie stucha, dopoki nie zaczniesz sig ztoscic

i krzyczeC
Szesnastoletnia Missy sprzecza si¢ z matka. Obrzucaja si¢ obelga-
mi. Groza sobie nawzajem. Missy wali piescia w stét. Matka krzy-
czy na nia, zeby si¢ zamkneta.

To nic wielkiego. Czesto tak sie zachowuja, ztos¢ jest dla nich
codziennoscia.

Ale nagle matka bierze do reki cukiernice i ciska nia w corke,
omija przy tym jej gtowe tylko o centymetry.

- Czemu to zrobitas?! - krzyczy Missy.

- Poniewaz - odkrzykuje matka - to jedyny sposéb, zeby$ mnie
wystuchata.
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Oto, jak mozna zyska¢ czyjas uwage - coraz bardziej i bardziej
si¢ ztoszczac.

Na poczatku wystarczy, ze bardzo gtosno mowie. Potem to juz nie
skutkuje. Wtedy wrzeszcze. Ale oni tylko sie $miejg, jestem wiec
zmuszony zachowywac sie jak wariat Gdybym tego nie robit, zig-
norowaliby mnie catkowicie. Zastanawiam sie. czy jesli i to przestanie
dziata¢, bede zmuszony kogo$ uderzyc.

To nie dotyczy tylko ciebie; kazdy cztonek rodziny, ktory chce
by¢ zauwazony, musi ztosci¢ si¢ coraz bardziej. Zto$¢ jest jedyna
przyciagajaca uwage reakcja.

Czasem natogowcy zto$ci pytaja mnie, dlaczego inni odbieraja,
ich zachowanie jako przepetnione ztoscia. Dzieje si¢ tak, poniewaz
zachowuja si¢ o wiele za gtosno. Zdaje im si¢, ze rozmawia¢ mozna
tylko wrzeszczac. Rozpychaja si¢ tokciami. A najsmutniejszy jest
fakt, ze robia doktadnie to, czego nauczyli sic w domu.

Czy wychowywate$ si¢ w podobnej rodzinie? Czy tam zaczyna-
tes swoja karier¢ natogowca ztosci?

Rodziny uzaleznione od ztosci starajg sie
rozwigzac swoje problemy przy pomocy ztoSci

Moze wychowywate$ si¢ w rodzinie, ktora stosowata zto$¢ jako
panaceum na wszystkie problemy.

Joe opuscit w szkole jeden dzien zaje¢? Nie ma sprawy, juz
nadciaga trzygodzinna reprymenda.

Tata zerknat na te¢ $liczna brunetke? ,,Gdzie strzelba? Zaraz
zabije tego skurczybyka!".

Jill zjadta dwa kawatki ciasta? ,,Wystarczy. Przy nastepnym
kawatku ustyszy, co o tym mysle!". Nastoletnia corka sktamata?
,,Dozywotni areszt domowy!"

,,Jak mogtes zrobi¢ mi cos takiego?!".

Jestem wsciekty na ciebie i nigdy ci nie wybacze!!!".

,,Doprowadzite$§ mnie do szatu! Drogo mi za to zaptacisz!".

Te rodziny stosuja ztos¢ w niewtasciwy sposéb. Przy jej pomocy
prébuja rozwiazywaé swoje problemy. To nie skutkuje. To tak,
jakby wkrecaé Srube przy pomocy mtotka. Ztos$¢ jest sygnatem,
a nie rozwiazaniem. Zapami¢taj to. Zto$¢ nic pomoze ci pozby¢

39



si¢ problemow. Zto$¢ tylko informuje cie, ze problem istnieje. To
wszystko. Problem moze pochodzi¢ z twojego wnetrza (wstates
dzi$ z okropnym bdlem glowy) albo ze §wiata zewnetrznego (dzie-
ciaki sttukty pitka szybe). W takich sytuacjach samo wpadanie we
wsciektod¢ niczego nie rozwiaze. Zto$¢ méwi ci tylko, zeby$ zare-
agowat w madry, przemys$lany sposdb. W zadnym razie nie upo-
waznia ci¢ do utraty panowania nad soba. Zto$¢ sama w sobie nie
rozwiazuje problemow. Onaje tworzy.

Powtoérze raz jeszcze: Ludzie, ktérzy sa uzaleznieni od zlo-
$ci, pochodza rrodzin uzaleznionych od zto$ci. Ale czy zwréci-
tes uwage, ze przyktady, ktére podawatem, odnosity sie do czasu
terazniejszego, a nie do przesztosci? A to dlatego, ze ludzie wycho-
wani w rodzinach uzaleznionych od zlosci czesto przenosza
problem ztosSci na rodziny, w ktérych zyja obecnie.

Czy dorastate$ w rodzinie, w ktérej rzadzi zto$¢? Jak czesto
ztoscili sie twoi rodzice? Jak radzili sobie ze swoja ztoscia? Czy to
od nich nauczytes si¢ ztosci¢ za czesto, za dtugo, za bardzo?

Czy sam zatozyte$ nowa ztoszczaca si¢ rodzing? Czy swdj nawyk
wsciekania si¢ o byle co przekazujesz juz nastgpnemu pokoleniu?

Juz teraz powstrzymajmy ten proces. Przeciez nie musisz tra-
ktowac swoich dzieci w ten sam sposdb, w jaki ty bytes traktowany.

Kilka innych sposobéw
prowadzacych do uzaleznienia od ztosci

Dorastanie w rodzinie uzaleznionej od ztosci ¢ pewnoscia utatwic
zadanie, ale istnieje wiele innych sposobdow, zeby ztos$¢ stata sie
natogiem.

Fizyczne i seksualne naduzycia

Natogowcy ztosci czesto sa ofiarami diugotrwalego fizycznego
wykorzystywania. Przetrwali, ale zostali bardzo skrzywdzeni. Nie
potrafia zapomnie¢ swoich krzywd, pozostawi¢ przesztosci za soba.
Wrecz przeciwnie, zdaja si¢ pamigtac kazdy cios, kazde ponizenie,
kazdy moment panicznego strachu. I na kazde z tych wspomnien
reaguja ztoscia. Wpadaja we wsciektos¢.
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Marza o zemscie. ,,0, gdybym tak dostat go w swoje rece...".
Czasem udaje im si¢ jaka$ niewielka zemsta, ale to nie wy-
starcza.

MJj ojciec bit mnie codziennie. Ade z czasem stawatem sie coraz
silniejszy. Pewnego razu ojciec zaczaf przy mnie bi¢ matke. Dostatem
szatu. Rzucitem nim o $ciane. Chciatem go zabi¢, ale nie zrobitem
lego. Uciektem z domu. | wiesz co? Nigdy wiecej nie podnidst reki ani
na nig, ani na mnie. Jedyne, czego zatuje, to ze nie wykorzystatem
wtedy okazji i nie wykonczytem drania.

Szczedliwe zakonczenie? Raczej nie. Ten chtopak przyszedt
do mnie, poniewaz zdarza mu si¢ uderzyé swoja dziewczyne.
Nienawidzi za to sam siebie, ale nie potrafi z tym skonczyé.
Z przerazeniem mysli o posiadaniu dzieci. Boi si¢, ze mdgtby je
krzywdzié¢. 1 rzeczywiscie, jezeli si¢ nie zmieni, mogtoby tak
wtasnie by¢.

Na nieszczedcie ofiary fizycznych naduzyé, gdy dorastaja,
czesto same prze$laduja innych. Méwia sobie: ,,Przyszta moja ko-
lej, do cholery. Kiedy bytem maty, dostawatem ciggi. Terazjestem
duzy i moge krzywdzi¢ innych, takjakja sam bytem kiedys$ krzyw-
dzony".

Albo staja si¢ zgorzkniali, zli, petni urazy i pretensji.

By¢ moze i tyjestes$ ofiara naduzycia seksualnego. Przez lata
dusites w sobie wéciekto$¢. Teraz dochodzi ona do gtosu. Jestes
peten nienawisci. Nie wiesz, co z nia robi¢. Ona niszczy twoje
zycie. Odpychasz od siebie ludzi, jakby cierpieli najaka$ straszna,
chorobe. Odpychasz kazdego, kto w jakikolwiek sposdb przypomi-
na ci tamte straszne chwile - mezczyzna z wasikiem, starszy pan,
kobieta o dono$nym gtosie, mezczyzna, kobieta... Ty tez chcesz
zemsty, tylko ze twoja zto$¢ przemieszana jest z Ickiem. Nie
wiesz, czy walczy¢, czy ucieka¢. Czasem robisz jednoczesnie jedno
i drugie.

Jezeli twoja ztodé, choéby cze$ciowo, jest wynikiem fizycznych
lub seksualnych naduzyé, musisz skonfrontowaé si¢ ze swoja prze-
sztoscia. I nie probuj sam sobie z tym radzi¢. Sa ludzie, ktérzy
moga, ci w tym towarzyszy¢. Takie naduzycia nie musza juz byé
tajemnica. Nie potrzebujesz si¢ wstydzi¢. Pomoc, ktdra otrzymasz,
bedzie miata réwniez wptyw na twoje ktopoty ze ztoscia.
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Wstyd

Wstyd oznacza poczucie bycia nie w porzadku, nie tylko dlatego,
ze robimy co$ niedobrze, ale dlatego, ze sami, tacy jacy jesteSmy,
jesteSmy nic w porzadku. Kiedy jestem zawstydzony, mam wra-
zenie, ze co$jest ze mna nie tak i ze nie mam na to zadnego
wplywu.

Osoby peine wstydu caty czas powtarzaja sobie pi¢¢ komuni-
katow:

Nie jestem w porzadku

Nie jestem wystarczajaco dobry

Nie jestem kochany, nic mozna mnie kochaé
Nie pasuje tu

Nie powinienem w ogodle istnieé

NN N N

Pat Potter-Efron ija wiele pisaliémy o wstydzie.* Ijezeli nie
czujesz si¢ w porzadku, jezeli czgsto powtarzasz sobie powyzsze
komunikaty, radziliby$my, zeby$ przeczytat t¢ lub inna ksiazke na
ten temat.

Wstyd taczy si¢ ze ztoscia na trzy podstawowe sposoby. Pier-
wszy - kiedy u pewnych osob ztosci zawsze towarzyszy uczucie
zawstydzenia. Takie osoby zwykle unikaja swojej ztoSci, nawet
jezeli naprawde maja powody, zeby si¢ wsciec, poniewaz ztoséjest
dla nich uczuciem bardzo nieprzyjemnym. Staja si¢ one osobami
unikajacymi ztosci

Drugi przypadek - kiedy bardzo wstydliwi ludzie, tacy ktérzy
odczuwaja wstyd o wiele za czesto i o wiele za mocny, wioda
gorzkie, beznadziejne zycie. Sa przepetnieni ztoscia. Nic, co robia,
nie wydaje im si¢ wystarczajaco dobre. Nienawidza samych siebie.

I trzecia mozliwo$¢ - kiedy osoby peine wstydu wyladowuja sie
na innych. Robia to, poniewaz wtasciwie wszystko, co powiesz lub
zrobisz, odbieraja jako atak. Przyktadowo - tagodnie chcesz mnie
pouczy¢, ze zrobitem btad ortograficzny. Ale ja biore to do siebie.
Jak $miesz mnie krytykowaé? Pewnie sadzisz, ze jestem glup-
kiem? Dobrze, pokaze ci, kto tujest prawdziwym matotem! Ty, to
ty jeste$ durniem, a nie ja. I tak dalej, i tak dalej... Poniewaz

Patrz Utting Go ofShame
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zawsze podejrzewam, ze chcesz mnie zawstydzi¢ lub o$mieszyé,
atakuje pierwszy, i toja zawstydzam ciebie.

Zro$¢ i wstyd tworza niebezpieczna mieszanke. Nazywamy ja
,,wsciektoscia”.

Jezeli twdj wstyd powoduje, ze czesto wpadasz we wsciektosé,
mozesz potrzebowaé profesjonalnej pomocy. Bedziesz musiat na-
uczy¢ sig, jak lubi¢ i szanowaé¢ samego siebie. To dtuga droga, ale
warto ja przebyc¢.

Alkohol

Zostaw mnie i moje trunki w spokoju! Jasne, ze sie wsciekam, jak
sobie wypije! Ale to nie twoj cholerny interes! Mam problem ze zfo-
Scig, a nie z alkoholem.

No c¢6z, bardzo przepraszam, ale nazywamy to wyparciem,
przez duze W -jak wycieczka na tamten $wiat.

Nie mozemy pomina¢ alkoholu, jezeli jeste$ natogowcem ztosci.
Mato tego: lepiej przyjrzyjmy si¢ uwaznie wszystkim innym uzy-
wkom.

Po pierwsze, jezeli jeste$ alkoholikiem, nic nie zdzialasz ze
swoja ztoscia, dopoki nie uporasz si¢ z tamtym problemem. Za
duzo czasu bedziesz spedza¢ wyszukujac kolejne powody do ztosci,
zeby potem usprawiedliwia¢ nia swoje pijanstwo.

Cholera, nie miatbym zadnych probleméw z piciem, gdyby ci idioci
zostawili mnie w koncu w swietym spokoju. Kretyni. Na samg mysl
o nich dostaje szatu. Kelner, jeszcze jedno piwo prosze, byle szybko!

Nawiasem mowiac, kilka opracowan na temat ztosci i alkoholi-
zmu stwierdza, ze te dwa problemy sa praktycznie nierozerwalne.
Ponad potowa o0séb leczonych z alkoholizmu boryka si¢ tez z po-
waznymi problemami ze zto$cia, ktore nie znikaja po udanej kura-
cji. To wtasnie dla tych ludzi powstato okreslenie trzezwy alko-
holik. Taka osoba uporata si¢ z problemem alkoholowym, ale
zignorowata inne problemy, takie jak na przyktad nie kontrolowa-
na ztos¢.

Jak to wyglada w przypadku oséb, ktére nie sa alkoholikami?
Nadal istnieje prawdopodobienstwo, ze pod wplywem alkoholu sta-
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na si¢ bardziej agresywne. By¢é moze wykorzystuja stan upojenia
alkoholowego jako wymowke do wytadowywania swojej ztosci (,,Tak,
wiem, zachowalem si¢ jak gnojek, ale bylem na bance. Przeciez
wiesz, ze tak naprawde nie jestem kaki").

To catkowita bzdura. Jeste§ odpowiedzialny za to, co pa-
kujesz do ust, nosa czy zyly, i za wszystko, co powiesz lub
zrobisz, bedac pod wplywem tego Swinstwa. Bez wyjatkéw.
Alkohol i narkotyki nie zwalniaja nas od przestrzegania pewnych
podstawowych norm, rzadzacych realnym $wiatem.

Alez Ron. zupetnie opacznie to zrozumiates. Ja pije po to. zeby sie
wyciszy¢. To jest moj sposdb na odzyskanie spokoju ducha- Oba-
wiam sie, ze mogtbym kogos zabi¢, gdybym od Czasu do czasu sie
nie napit.

Tak, niektdérzy stosuja alkohol i narkotyki (zwtaszcza marihu-
ane!, zeby uniknaé spotkania ze swoim gniewem. To czasami dzia-
ta, na kréotka mete. A potem nastepuje wybuch. Taki schemat
dziatania nazywam ,stuff and blow" - , napakuj si¢ i odle¢". Zepch-
nij swéj gniew gteboko, gtebiej, jeszcze glebiej. Narkotyki ¢ci w rym
fantastycznie pomoga. Nie pozwdl sobie na konfrontacje z rzeczy-
wisto$cia. Uciekaj przed nia, unikaj jej, nie daj si¢ przygwozdzié.

Inne narkotyki

Jezeli jeste$ natogowcem ztoSci, nie ma bezpiecznego, wprawiaja-
cego w dobry nastréj narkotyku. Ani jednego.

Marihuana Najpierw rozprawmy si¢ z tymi wszystkimi mi-
tami na temat marihuany. Ona nie tagodzi obyczajéw. Nic po-
wstrzymuje ztos$ci. Wyniki ostatnich badan wskazuja, ze jej dtugo-
trwate stosowanie daje wrecz przeciwne efekty, poteguje i wzmaga
ztos¢. To niebezpieczny narkotyk, zwlaszcza jezeli dodatkowo
masz sktonnosci do paranoi. Sktonno$ci do paranoi to: zbytnia
podejrzliwo$¢, nieufnos$é, przekonanie, ze inni daza do tego, zeby
cie¢ skrzywdzi¢. Jeden z najbardziej wsciektych osobnikdw, jakich
znatem, wypalat dziennie stoik tego paskudztwa. Byt na¢pany nie-
mal na okragto. Byt wsciekty niemal na okragto. Kiedy rozstat sie
z marihuana, jego ktopoty ze zto$cia niepomiernie zmalaty.
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Kokaina. Réwnie dobrze mozesz od razu zaméwié sobie tab-
liczke z napisem WSCIEKLY. Z pewnej analizy danych, uzyska-
nych z telefonu zaufania dla osdb uzaleznionych od kokainy, wyni-
kato ze dziewiecédziesiat dziewige¢ procent rozmowcow skarzy sie
na uczucia niepokoju, rozdraznienia i nadmierna podejrzliwos¢.
U osdéb natogowo bioracych kokaine pogiebiaja si¢ dotychczasowe
problemy ze ztoscia,.

PCP (Angel Dust - Anielski Py}). Ten narkotyk pobudza
agresj¢ nawet u ludzi, ktorzy do tej pory nic wykazywali zadnych
skfonnosci w tym kierunku. Sa tak okropni jak ty, kiedy wpad-
niesz w prawdziwa furic. Jezeli masz jakiekolwiek problemy ze
ztoscia, niech ci przez mys$l nie przejdzie, ze mogitbys zazy¢ PCP.
Jezeli czgsto sie zto$cisz, nawet nie bierz pod uwage, ze mdglbys
wziaé¢ pod uwage sprébowanie PCP.

Amfetamina (Speed). No, dalej, zafunduj sobie milutki odlot,
jezeli chcesz wyladowa¢ na oddziale psychiatrycznym z diagnoza
schizofrenia paranoidalna. Dtugotrwale zazywanie amfetaminy
wptywa na twdj umyst, kieruje go w strone¢ agresji.

Srodki uspokajajace (Downers). Srodki uspokajajace sa
silnie zwiazane z przemoca i zachowaniami samobdjczymi. Podob-
nie jak alkohol, odblokowuja hamulce.

Sterydy anaboliczne. Osoby, ktore stosuja te $rodki w celu
rozbudowania masy mig$niowej, czesto staja sie¢ petne ztosci. Prob-
lem polega na tym, ze choé wszyscy z twojego otoczenia beda
méwili ci, ze sie zmienites, ty im nic uwierzysz. Mato tego: to, co
powiedza, cholernie ci¢ wkurzy! Uwazaj na sterydy w przepisywa-
nych lekach <np. Prednisone).

Srodki halucynogenne (LSD, meskalina). Jezeli wykazu-
jesz chocéby niewielkie sktonno$ci do zachowan paranoidalnych lub
niasz jakiekolwiek inne problemy zdrowotne natury psychicznej,
podobnie jak marihuany, unikaj $rodkéw halucynogennych. Pa-
"ietaj, ze LSD w réwnym stopniu poteguje wszystkie mysli
i uczucia. Co bedzie, jezeli w czasie odlotu wpadniesz w ztos$¢?
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Srodki zawierajace opium (heroina). Po zazyciu heroiny
bedziesz prawdopodobnie zbyt naépany, zeby si¢ ztoscié, ale w jaki
sposéb zamierzasz zdobywaé pieniadze na jej zakup? To tu wias-
nie zaczynaja si¢ problemy z przemoca.

Choroby fizyczne i emocjonalne

Czas doprowadzi¢ si¢ do dobrej formy fizycznej. Dlaczego? Ponie-
waz jest wiele probleméw fizycznych i emocjonalnych, ktére moga
pogtebiaé twoja ztos¢. Oto kilka przyktadow:

* Chroniczne bole. Bél w plecach, ktéry nie daje chwili
spokoju. Uniemozliwia prace. Nie chce zniknaé. Starasz
si¢ zachowa¢ pogode ducha, ale...

/ Uszkodzenia mézgu. Na skutek wypadkéw, bdjek, chordb.
Ostabiaja sprawno$¢ umystu, a jakikolwiek alkohol
znacznie pogarsza sytuacje

/ Zaburzenia uwagi (attention deficit disorder), zaréwno
u dzieci, jak i dorostych. ,,Hotheadedness" - zapalczywos¢,
porywczo$¢ sa typowymi objawami u dorostych

/ ZNP (zespét napigcia przedmiesiaczkowego). U niektorych
kobiet wiaze si¢ z poirytowaniem i wzrostem agresji,
co pogarsza i tak nie najlepsza sytuacje kobiety
uzaleznionej od gniewu

/ Depresja. Ludzie w depresji czgsto sa rozdraznieni,
przygnebieni, gderliwi. Ich zto$¢ moze by¢ skierowana
na innych, ale istnieje rowniez zagrozenie samobdjstwem

/ Stres pourazowy (post-traumatic stress disorder). Cierpia
na to niektérzy weterani wojny w Wietnamie oraz ofiary
urazéw. Obrazy minionych, bolesnych przezy¢ mieszaja,
przesztos¢ z terazniejszoscia

To tylko kilka przyktadow. Istnieje wiele innych dolegliwosci
zdrowotnych i emocjonalnych, ktére wzmacniaja problemy ze zto-
$cia. Jezeli cierpisz na jakakolwiek dolegliwo$¢, zapytaj swojego
lekarza, czy moze ona potggowaé twoje problemy z kontrolowa-
niem ztodci. Dowiedz si¢ rowniez, czy leki, ktore stosujesz, nie
powoduja okreslonych efektow ubocznych, na przyktad uczucia
niepokoju, ktére mogtyby jeszcze pogiebiaé twoje problemy.
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Zyjemy w $wiecie pelnym ztosci

Spoteczenstwo amerykanskie na wiele sposobdw popiera ztosé. Je-
stesmy wychowywani w idei superwspdtzawodnictwa. Inni ludzie
sa rywalami, ktorzy daza do pokonania i zniszczenia nas. Powta-
rza si¢ nam w koétko, zebySmy byli czujni i dobrze sig¢ pilnowali,
poniewaz oni tylko czekaja, zeby nas wykonczy¢. Tylko kim sa owi
,,oni", ci wrogowie krazacy wokoét i czyhajacy na nas? Ale sa tam na
pewno, nie ma watpliwosci.

Wyglada na to, ze w $wiecie, w ktérym utrzymanie si¢ na
powierzchni jest coraz trudniejsze, tylko zwyciezcy wzbudzaja, sza-
cunek. Bardzo tatwo jest poczué si¢ przegranym - wsciektym i go-
towym do walki przegranym.

Przemoc nasila si¢. Buduje si¢ coraz wiccej wiczien, ale nigdy
nie jest ich do$¢, zeby zamkna¢ w nich wszystkich niebezpiecznych
ludzi. W niektérych regionach morderstwo stato sig niemal dyscy-
plina sportowa. Dla niektérych jest rozrywka, sposobem na zabi-
cie... nudy.

Kazde pokolenie ma swoje wojny. UczyliSmy si¢ pogardzaé
Niemcami i Japonczykami, potem komunistami, potem Irakijczy-
kami. Kto bedzie nastgpny?

Wyszukujemy powody, dla ktérych moglibySmy nienawidzi¢ na-
szych sasiadéw, przypisujac im moce pickielne. Czarni przeciwsta-
wiani sa biatym, heteroseksualni homoseksualnym, zwolennicy zycia
zwolennikom wyboru. Sa od nas inni. Swietnie. Nadarza si¢ okazja,
zeby wyrzucié z siebie cata nagromadzona latami zto$¢, odreagowaé
swoje frustracje, bez minuty refleksji nad samym soba.

Nie twierdze, Ze to spoleczenstwo amerykanskie sprawia, iz je-
steSmy pelni ztosci. Bo tak nie jest. Ale tez w zaden sposdb nie
pomaga nam si¢ z nia uporaé. ,,Prawdziwi" me¢zczyzni i twarde
kobiety ze wszystkich stron sa zachecani, by wpas¢ we wsciektosé
ijuz ,,w niej" zostaé.

Wrynika z tego bardzo praktyczna wskazéwka. Jezeli chcesz
zredukowaé poziom swojej ztosci, unikaj ludzi nia przepo-
jonych. Nic szukaj ochtody we wnetrzu wulkanu. Znajdz kilka
spokojnych i zréwnowazonych oséb i spotykaj si¢ z nimi. Moze uda
ci sie czego$ od nich nauczyé. A juz na pewno nie bgda cie one
zachecaty do zachowan nacechowanych ztoscia.
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Podsumowanie

Osoba uzalezniona od zto$ci nie stajesz si¢ w ciagu jednej nocy. Na
to potrzeba czasu. By¢é moze pochodzisz z rodziny, w ktérej pano-
wata ztos¢. Jezeli tak, to musisz przestaé traktowa¢ wysoki poziom
ztoscijako co$ normalnego. Wazne, zebys stuchat, co méwia inni,
gdy nie sa zdenerwowani ani wsciekli. Kiedy zrozumiesz, ze ztos$¢
jest Swietnym sygnalizatorem ktopotow, ale beznadziejnym ich
rozwiazaniem, poszukasz nowych, lepszych sposobéw radzenia so-
bie z problemami.

Zeby odzyskaé¢ nadzieje, bedziesz musiat skonfrontowaé sie ze
swoimi bolesnymi dos$wiadczeniami naduzy¢ fizycznych i seksual-
nych oraz nauczy¢ si¢ oddziela¢ terazniejszo$¢ od przesztosci.

Alkohol i narkotyki sa w twoim wypadku wykluczone. Nie
mozesz pozwoli¢, zeby oddziatywaty na ciebie, jesli i bez nich tra-
cisz kontrole nad swoim zyciem.

Potrzebna ci fachowa medyczna ocena twojej kondycji fizycz-
nej i emocjonalnej. Wiele choréb utrudnia walke ze ztoscia.

Uwazaj, z jakimi ludzmi si¢ kontaktujesz. Trzymaj si¢ ,,zwy-
ciezcow", to znaczy osdb o normalnym poziomie ztosci. Unikaj in-
nych natogowcow ztosci. Bez wzgledu na to, kto ci to wmawia, nie
daj sie przekona¢, ze powiniene$ by¢ zty, bo dobrze jest si¢ ztoscic.

Istnieje kilka odpowiedzi na pytanie ,,Dlaczego nic potrafie
zapanowac nad swoja ztosdcia?". Ten rozdziat miat ci pomdc zrozu-
mieé, jak wpakowate$ si¢ w te klopoty. Pamigtaj jednak, ze to
twoje ktopoty i jedynie ty sam mozesz si¢ z nimi uporagé.

Idzmy dalej. Zajmijmy si¢ terazniejszoscia. Co powoduje, ze
nie mozesz rozstac si¢ ze swoja ztoscia?

ROZDZIAL 3

Dlaczego nie moge przestac?
Szes¢ gtownych przyczyn
zycia w ztosci

Dlaczego ciagle si¢ ztoszcze? Co podsyca moja wsciektos¢?
Przeszto$¢ jest przesztoscia. Mingta i nie wréci. Niewazne, z jakie-
go powodu state$ si¢ natogowcem ztosci, juz tego nie zmienisz.
Najlepiej bytoby, gdyby$ to po prostu zaakceptowat. Prawdziwa
akceptacja oznacza porzucenie wszelkiej nadziei, ze przesztosé
mozna zmienic.

Kluczowym pytaniem jest, co toba kieruje? Co powoduje, ze
bez przerwy si¢ zto$cisz?

Nadeszta chwila prawdy. Twoja zto$¢ do czegos ci stuzy. Stosu-
jesz ja wjakim$ okre$lonym celu. Gdyby byto inaczej, juz dawno
pozwolitby$ jej odejs¢. Dobrze, wiec jakie sa powody twojego zycia
w ztosci? To jeden lub wigcej z czynnikéw wymienionych ponize;j:

/ Wtadza i kontrola

/ Odrzucanie odpowiedzialnosci

/ Ubogie umiejetnosci komunikacyjne
</ Unikanie uczu¢ lub oséb

</ Nawyk

/ Goraczka ztosci

Whadza i kontrola

..Chce, czego chce, i chee tego natychmiast!!" To jest rzeczywisty
powdd, dla ktérego wickszos¢ ludzi sie ztosci. Wtadza i kontrola.
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Jezeli wsciekng si¢ wystarczajaco mocno, moge zmusié cie, zeby$
zrobit to, czego ja chce.

Kto. ja? Wcale nie chce wtadzy ani kontroli. To nie dlatego wpadam w
sza(. To przez nich. Prébujg powiedzie¢ mi, co mam robi¢. To oni
chcag wtadzy.

Bzdura. To ty chcesz o wszystkim decydowaé, tak jak i oni,
ijakja. Kazdy chce kontrolowaé innych. Gdyby tylko byto to mo-
zliwe, kazdemu mowilibySmy, co ma robi¢. Wtadza absolutna.

Wtadza. Mozliwo$¢ narzucenia kazdemu swojej woli. Wszyscy
pragna wtadzy. Na pewno nie jeste$ wyjatkiem.

Ludzie uzaleznieni od zto$ci sa maniakami wtadzy. Chca wta-
dzy i zdobywaja ja ztoScia. Krzycza, strasza, obrzucaja obelgami,
bija. Nieprzyjemne, ale skuteczne. W kazdym razie skutkowato do
tej pory.

Problem polega na rym, ze zto$¢ jest brutalna bronia. Jasne, ze
dzigki ztosci uda ci sig¢ na chwile przejaé kontrole nad sytuacja, ale
nie bezwzglednie i nie na dtugo.

Przypu$¢my, ze trzymam rewolwer przy twojej skroni. Zapew-
ne zrobitby$ wszystko, czego bym zazadat. Ale co by si¢ stato,
gdybym odwrdcit si¢ lub zasnat? Uciektby$ albo chwycit bron i za-
strzelit mnie.

Na tym wtasnie polega kfopot z kontrolowaniem innych przy
pomocy ztosci. Jest to rozwiazanie tymczasowe i kosztowne. Nie
potrwa dtugo, a po drodze mozesz utraci¢ przyjaciét, rodzing, do-
bre samopoczucie.

Furiaci i terrorysci

Jeste$ terrorysta, poniewaz starasz si¢ podporzadkowaé sobie in-
nych przy pomocy strachu. Wiem, ze brzmi to okropnie- Ale taka
jest prawda. Kazdy, kto wykorzystuje zto$¢ i wsciekto$é, zeby za-
straszy¢ innych, jest terrorysta.

Natogowcy ztosci uzywaja sity, prébujac zmusi¢ innych do wy-
petniania ich woli. Oto komunikat ztosci: ,,Zréb to, bo jak nie...!
Jestem wickszy od ciebie lub glosniejszy, lub podlejszy, lub bar-
dziej wsciekty. Moge zmusié ci¢, do czego zechce. I lepiej nie prébuj
mnie powstrzymac, bo rozztoszcze sie jeszcze bardziej".
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Czy brzmi to dziecinnie? No c6z, tak. Niektorzy ludzie uzalez-
nieni od zto$ci nie wydorosleli jeszcze w petni. Podobnie jak mate
dzieci, wpadaja we wsciekto$¢, kiedy nie dostaja tego, czego chca.
Wrzeszcza. Kopia- Thuka. Dasaja si¢. Ptacza. ,,Ja chce, chce, chee!

Daj mito!".

Czy tojuz nie najwyzszy czas, zeby nauczy¢ si¢ kilku lepszych
sposobéw wptywania na innych? Zamiast wrzeszczeé, sprobuj spo-
kojnie porozmawiaé. Zamiast zastraszaé, poszukaj kompromisu.
Wystuchaj, zamiast pouczac.

Odrzucanie odpowiedzialnosci

To wszystko to ich wina, prawda? Sprawy wygladaryby zupetnie
inaczej - wprost idealnie - gdyby nie ci wszyscy durnie, ktérzy
doprowadzaja ci¢ do szatu.

,Chyba przez ciebie oszaleje. Ten caty batagan to twoja wina".
To zdanie jest najczegstsza wymodwka, ktéra zdarza mi si¢ styszeé-
To hymn natogowcédw ztosci. ,,Chyba przez ciebie oszalejg".

Obwinianie innych jest sposobem, w jaki natogowiec zto$ci
unika odpowiedzialnosci za swoje wtasne decyzje i dziatania.

Oto przyktad. Heddajest trzydziestoletnia ksiggowa i gospody'
nia domowa z zaburzeniami apetytu i wieloletnim problemem al-
koholowym (chociaz teraz juz nie pye). Co najmniej dwa, trzy razy
dziennie wscieka siec na meza, dzieci, szefa lub przyjaciét. O co w
tym wszystkim chodzi? Dlaczego kazdy z tych idiotéw stara sig
powiedzie¢ jej, co ma robi¢? Do tego sa takimi niewdzi¢cznikami.
I kretaczami. I przez caty czas chodzi im tylko o to, Zeby ja wyko-
rzystaé- I nie doceniaja tych wszystkich wspaniatych rzeczy, ktére
dla nich robi. I tak dalej, i tym podobne.

Hedda czuje sic meczennica. Uwaza, ze poswicca cale swoje
“ycie, zeby sprawi¢ przyjemnos$¢ innym. Ale jaki ma wybdér (méwi
sobie)? Ojciec wykorzystywat jn seksualnie. Matka byta podta. Sio-
stra byla pupilka catej rodziny (ta mata podstgpna zolza), brat
zbierat wszystkie pochwaty. A jej nikt nie po$wiecat czasu, nikt
nie obdarzat mitoscia.

Sam widzisz, ze to wszystko ich wina. Biedna Hedda nie miata
wyboru. Na tyle, na ile si¢ orientuje, ma peine prawo by¢ wiciekta
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po tym wszystkim, co ja spotkato. Skrzywdzili ja i teraz za to
zaptaca. Tak, Hedda jest nieszczesliwa. Oczywiscie, ze jest samot-
na. I zmeczona z powodu zycia w ciagtej ztosci. Ale c6z moze
zrobi¢? Doprowadzana do pasji, caty czas zle traktowana, Hedda
po prostu bedzie musiata by¢ wsciekta tak dtugo, jak dtugo ,,oni"
sie nie zmienia.

Hedda nie bierze odpowiedzialno$ci za swoje wtasne zycie. Y.a-
twiej jest jej obwinia¢ innych. To oni musza si¢ zmieni¢, ona moze
tylko biernie czekac.

Gdzie tkwi btad? To proste. Nie zmienisz sie, jezeli nie
wezmiesz odpowiedzialno$ci za swoje wlasne czyny. Krop-
ka. Obwinianie innych to gwarancja niepowodzenia. Jedyny
sposdb, zeby co$ zmienié, to przestaé wskazywacé na innych.

Nikt poza toba nie kieruje twoim zyciem.

Moze pamigtasz stynny zwrot z historyjki obrazkowej ,,Pogo":
»SpotkaliSmy wroga, to my nim jeste$§my". ,, Wrdg" to twoja ucie-
czka przed odpowiedzialnoscia.

»Ja sam doprowadzam si¢ do .szatu!". Nie zaden ty. Jezeli
spézniasz si¢ pot godziny i do tego czasu jestem juz purpurowy
z wsciektosci, toja sam jestem przyczyna tej ztosci. Jezeli siedze
i az gotuje sic z wsciektosci na cos, co powiedziate$ Iub zrobites, to
ja mam problem, a nie ty. Jezeli jestem przekonany, ze chcesz
mnie porzucié¢ i dostaje z tego powodu obtedu, to jest to tylko moja
sprawa.

Musze wzia¢ odpowiedzialno$¢ za wtasne czyny. To jedyny
sposéb, zeby si¢ zmienié. Jezeli to ja doprowadzam si¢ do szatu, to
tylko ja moge co$ na to poradzi¢. Nic musz¢ z tym czeka¢ na
ciebie.

Ubogie umiejetnosci komunikacyjne

Miegdzy Beverly a Masonem powstata roznica zdan. Ona chce w ten
weekend odwiedzié¢ swoich rodzicow, on chce zosta¢ w domu. Roz-
mowa zaczeta si¢ spokojnie, ale po minucie czy dwéch Mason za-
czyna mie¢ problemy. Nie potrafi powiedzie¢, o co mu chodzi. Nie
moze znalez¢é odpowiednich stéw. Nic z tego, co mowi, nie jest
zZrozumiate.
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Mason czuje sig zbity z tropu. To wtasnie w takich momentach
wpada w zto$¢. Betkocze, mamrocze, pokrzykuje. Wybiega z domu.
Zrzedzi, dasa sie, wraca i nadal nie wie, jak wyrazi¢ to, o co mu

chodzi.

Mason jest kiepskim méwca. Nigdy nie zdobyt podstawowych
umiejetnosci w porozumiewaniu si¢. Nie jest tez dobrym stucha-
czem. Nie potrafi podzieli¢ sic swoimi uczuciami. Ma klopoty
z ekspresja potrzeb i pragnien. Taka sytuacja jest dla niego fru-
strujaca i doprowadza do tego, ze Mason wscieka si¢ na siebie
iinnych.

Czy zachowujesz si¢ podobnie? Jezeli tak, potrzebna ci pomoc,
zeby$ nauczyt si¢, jak mozna lepiej stuchad i rozmawiaé. W dalszej
czesci ksiazki bede rozwijal ten temat, na przyklad opisze, na
czym polegaja wypowiedzi typu ,ja". Mozliwe jednak, ze potrzebne
ci beda dodatkowe wiadomosci z tej dziedziny, dostepne w odpo-
wiednich ksiazkach Iub na zajeciach poswicconych temu proble-
mowi

Unikanie uczu¢ lub oséb

Z¥0$¢ moze by¢ ,,uczuciowa przykrywka". Jest tak silna i gtos$na, ze
uniemozliwi ci odczuwanie czegokolwiek poza nia.

Twdj siedemnastoletni syn, Kevin, pozyczyl samochdd. Miat
wréci¢ do domu przed pétnoca. Obudzites sie o drugiej w nocy. Kevi-
na nie ma. Natychmiast wpadasz we wsciektos¢. ,,Gdzie jest ten
durny dzieciak?! Czemu go jeszcze nie ma?! No, juz ja si¢ z nim
policze, kiedy wréci do domu!? Jak on $§mie robi¢ mi co$ takiego!".

Twoja zona tez juz wstata. Nie wyglada jednak na rozztoszczo-
na. Jest raczej zaniepokojona. Chciataby porozmawiaé z toba o swo-
ich obawach. Ale nie robi tego. Przeciez jedyna twoja reakcja bytby
wybuch gniewu. Swoja zto$¢ skierowatbys$ przeciwko niej.

Czy nie jeste$ ani troche zaniepokojony? Przeciez Kevin jest
zwykle stfowny. Moze co$ mu si¢ stato, moze miat wypadek?

Nalogowcy ztoséci zachowuja si¢ tak, jakby zlo$¢ byka
jedynym dozwolonym uczuciem. Wybacz, obawy sa niedozwo-
lone. Myslisz, ze jestem migczakiem? Smutek, ptacz - zakazane.
Sa takie rozlazte. Rado$¢ i szczeécie - surowo wzbronione. Zycie
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jest twarde, z nikim si¢ nic cacka, nie chce si¢ rozklejaé. Zadnego
wstydu czy poczucia winy - to babskie fochy, a poza tym nie mam
czasu, jestem zbyt zajety obwinianiem innych. Pozostaje tylko
ztod¢. Z1oi¢ jest jedynym uczuciem, z ktérym natogowiec ztosci
potrafi si¢ uporac.

Co si¢ dzieje, kiedy natogowiec ztoSci zaczyna odczuwad jedno
z zakazanych uczué¢? Trzeba dziataé szybko. Przeksztalcié je
w zto$¢, zanim ktokolwiek zauwazy, ze potrafisz odczuwaé co$ in-
nego. Musisz tez bardzo uwaza¢é, zebys ty sam nie natknat sie na
ktores z tych niebezpiecznych uczué. Mdéglbys si¢ niezle przestra-
szy¢€.

Moze zabrzmi to zabawnie, ale dla natogowca ztosci ztos¢ jest
jedynym ,,bezpiecznym" uczuciem. To dodatkowy powdd, dla ktore-
go tak trudno jest z niej zrezygnowac.

Czy jeste$ gotow zajrze¢ za kurtyne i dotrze¢ do ukrytych tam
uczué, tak aby osiagnaé petni¢ swojej osobowosci? Jezeli nie, to badz
konsekwentny, bo postepujesz stusznie. Trwaj w ztosci. A wtody
nigdy nie bedziesz musiat stawia¢ czota smutkom i radosciom pra-
wdziwego zycia.

Jest cos jeszcze, co twoja zto$¢ moze przykrywaé. To pragnie-
nie bliskosci, mitoséci. Natogowiec ztosci mysli w ten sposéb:

Chce by¢ kochany, ale jednoczes$nie mysdl o tym mnie przeraza.
Czuje sie bezbronny. Jezeli pozwole sobie na mitos¢, odkryje sie
przed toba, a wtedy tatwo mozesz mnie zrani¢. Lepiej sie zabez-
piecze, bede cie trzymad na dystans. AlO jak to osiagnaé?

Alez to proste, ztoscia, Wynajde tysiac powoddw, zeby z toba wal-
czyé. Odepchne cig. Zegnaj, okrutny kochanku. Odejdz. Nienawidze
cie.

Czekajl Tak naprawde to nie chciatam, zeby$ odszedt. Chce. zeby$
zostat. Ale boje si¢ dopuscic cig blizej. To dlatego tak si¢ miotam. Ale
nio zostawisz mnie, prawda? Wiesz przeciez, ze ci¢ kocham. Prosze,
postaraj si¢ zrozumie¢. Mdwie .IdZ do diabta”, ale to tylko taka poza.

Czy naprawdg wierzysz, ze kto§ wytrzyma to na dtuzsza mete
i zostanie z toba? Daj spokdj, badzmy szczerzy. Sposobem zatrzy-
mania ukochanej osoby jest otaczanie jej mitoscia. Jezeli nie-
ustannie tylko pieklisz si¢ na nia, prawdopodobnie odejdzie od
ciebie.
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partnerzy natogowcow zto$ci czesto méwia mi, ze juz dtuzej
nie moga tak zy¢. Tak, wiedza, ze sa naprawde kochani. Wiedza,
ze z+os¢ jest tylko obrona przed bliskoscia. Ale nie moga juz dtuzej
czekaé. Sa wykonczeni i maja dosd¢ ciaglych atakéw i obelg.

Jezeli kogo$ kochasz, okazuj mu to. Odpu$¢ sobie na chwile
swdj gniew. Owszem, istnieje mozliwos¢, ze zostaniesz zraniony.
Moze nawet zdradzony lub porzucony. Ale szczerze mowiac, szan-
se na zranienie lub porzucenie sa znacznie wigksze teraz, kiedy
zachowujesz si¢jak palant.

Nawyk
Naturalna moc przyzwyczajenia jest nastepnym z kluczowych po-
woddéw zycia w ztosci.

/ Stonce wschodzi kazdego ranka. Moja zto$¢ tak samo
/ Jem trzy positki dziennie. Mam dwa napady zto$ci

/ Conoc Spiq osiem godzin. Moje sny sa petne ztosci

» Pracuje pi¢é dni w tygodniu. Wéciekam si¢ siedem

Nawyki to zachowania odruchowe. Znaczy to, ze nie musimy
mysle¢ o tym, co wtasnie robimy. Po prostu to robimy. To takjak
zawiazywanie sznurowadet. Odkad skonczytem osiem lat, nie za-
stanawiatem sie¢, jak wiaza¢ sznurowadta. Gdybym teraz zaczat
o tym mysle¢, prawdopodobnie wszystko by mi si¢ poplatato.

Nawyki sa efektywne. Dlatego wtasnie sa tak cenne. Dzicki
nim nad wieloma sprawami nie musimy si¢ zastanawiaé. Co si¢
jednak dzieje, kiedy rozwiniemy w sobie ,,szkodliwy" nawyk? Bar-
dzo trudno go potem zmieni¢, wtasnie dlatego, ze nie poprzedzamy
dziatania mysleniem.

ZYo0$¢ jest okropnym nawykiem. Wsciekasz si¢ na okragto, na-
wet o tym nie myS$lac, nie dokonujac zadnych $wiadomych wy-
boréw.

Wyobraz sobie taka sytuacje: siedzac w samolocie, styszysz
o$wiadczenie pilota:

Panie i panowie, witam na poktadzie. Dobra wiadomo$¢ na dzisiaj:
teciatem ta, trasa juz ponad pigéset razy. Znam ja na pamie¢, wiasci-
wie mégtbym lecie¢ z zamknictymi oczami. W istocie, to jest whasnie
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to, co planuje dzisiaj zrobi¢: dwa tysigce mil automatycznego lotu,
caty czas z zamknigtymi oczami. Jestem przekonany, ze czeka nas
przemita podroz.

Taka wiadomo$¢ z pewnoscia przyciagnetaby twoja uwage.
Natogowcy ztosci ida przez zycie z takim hastem:

Uwaga, panie i panowie. Chciatbym zawiadomi¢, ze juz wiele lat
temu dowiedziatem sig o zyciu wszystkiego, uczytem sie ztosci¢ na
okragfo, a ze pytem pojetnym uczniem, statem sie w tej dziedzinie
ekspertem. Teraz, oczywiscie, robie, to juz odruchowo. Potrafie sie
wsciec niemal z kazdego powodu. Bez chwili zastanowienia, Ide
przez zycie z zamknigtymi oczami. Na szczescie, moja ztodc jest
automatyczna Zycie jest dzieki temu o wiete prostsze.

Dla tych ludzi ztoé¢ jest czyms$ zupetnie naturalnym, znajo-
mym, czg¢$cia codziennej rutyny. Jednocze$nie traca oni umiegjet-
nos$¢ zachowywania si¢ adekwatnie do sytuacji. Natogowiec ztosci
nie umie reagowaé roznie w réznych okoliczno$ciach - za kazdym
razem uruchamia tylko swoja zto$¢.

Myél przewodnia, to: ,,oczywiscie, ze jestem wsciekty".

Ale w kontek$cie ztodci nie istnieje zadne ,,oczywiscie". Nie ma
szablonowych powodéw do ztosci.

Bardzo trudno jest pozby¢ si¢ nawyku ztosci- Zeby to osiagnag,
przede wszystkim trzeba starac si¢ opézniaé caly proces. Nicze-
go nie przesadzaj z gory. Zanim podejmiesz jakiekolwiek dziata-
nie, dobrze si¢ zastanow. Nie rob niczego pochopnie, bez rozwaze-
nia wszystkich aspektow sprawy. Jezeli zauwazysz, ze wpadasz
w zto$¢, wstrzymaj sie. Zapytaj siebie, czy masz do tego wystarcza-

jaco wazny powdd, i ma to by¢ naprawde wazny powdd. Upewny
si¢, czy na pewno nie jest to twoja kolejna nawykowa reakcja.
Jezeli okaze si¢, ze tak, przerwy w miejscu, do ktérego doszedtes,
i po prostu zajmij si¢ czyms$ innym.

Gorgczka ztosci

Helen miata problemy niemal przez cate swoje zycie. Spotykam si¢
z nia, zeby poméc jej uwaznie przyjrzeé si¢ jej ztosci. Niedawno
opowiadata mi o sprzeczce ze swoim chtopakiem. Tak si¢ na niego
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wsciekta, ze uderzyta go w oko. W odpowiedzi on uderzy! ja. Omal
nie skonczyto si¢ rozstaniem. Wciaz jeszcze czuje bdl tamtego cio-
su. Niezte zamieszanie, prawie katastrofa.

Dlaczego wiec, kiedy mi to opowiada, Helen sic usmiecha?
Niezbyt szeroko, ale jednak. Spytajmy ja o to.

Ron. wyznam ci sekret Zto$¢ mnie ozywia. Ten nagty naptyw adrena-
liny. W takiej chwili czuje, ze zyje.

Ija wyznam wam sekret: ,,Goraczka ztos$ci" jest przyczyna
ztosci u bardzo wielu osob.

Craig Nakken w swojej ksiazce The Addictice Personalily
twierdzi, ze najwazniejsze w tym wypadku sa dwie rzeczy. Po
pierwsze, mozesz uzalezni¢ si¢ nie tylko od substancji chemicz-
nych takich jak alkohol czy narkotyki, ale takze od pewnych zda-
rzen, na przyktad walk, ktétni, staré. Gtéwnym sygnalizatorem
uzaleznienia jest fakt, ze twoja mitos¢ i zaufanie do rzeczy uzalez-
niajacej cie sa wicksze niz do czegokolwiek innego.

Niektérzy z natogowcdw ztosci nauczyli si¢ w taki wtasnie
sposéb kocha¢ i ufaé ztosci. Gniew jest starym, sprawdzonym uczu-
ciem. Jesli chcesz si¢ rozruszaé, zawsze mozesz na niego liczy¢.

Po drugie, Nakken méwi, jak osoby uzaleznione zast¢puja in-
tymnos$¢ intensywnos$cia. Oznacza to, ze nie daza do bliskich, bez-
piecznych zwiazkéw, ktore sa dla nich zbyt monotonne. Pragna
tylko intensywnych przezy¢.

Intensywna zto$¢ jest ekscytujaca. W czasie ktotni i pyskdwek
krew krazy szybciej, czujesz, ze zyjesz. Kiedy przestajesz sie
awanturowac, jeste$ przygnebiony, znudzony, ospaty.

Nikt nie wspomina o ,,goraczce ztosci". Jest ona jedna z lepicj
strzezonych tajemnic. Ale naprawdg istniecje, zarbwno u mezczyzn,
jak i u kobiet

Nie Ron, nie w moim przypadku. Ja sie tak nie zachowuje. Dlaczego?
ZtoS¢ sprawia, ze czuje sie okropnie. Kiedy sie wsciekam, nie jest mi
ani troche przyjemnie.

W porzadku, wierze ci. Ale nie o to tu chodzi. W czasie ,,goracz-
ki ztosci" mozesz czu¢ si¢ dobrze lub zle. Ale, tak czy inaczej, jest
" intensywne uczucie, przemozne, glebokie doznanie. I o to
wtasnie chodzi.
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Czy kiedykolwiek styszate§ okreslenie ,,ekscytujaca udreka'?
Takie jest wtasnie zycie wielu natogowcdw ztosci - emocje w parze
z udreka.

Wierze, ze wiele oséb trwa w ztosci, poniewaz nie chce zrezyg-
nowa¢ z intensywnych odczu¢, ktére jej towarzysza. Przez nastgp-
ne sto lat mozesz uczy¢ ich technik komunikowania si¢, ale co to
da, skoro oni i tak nie beda z nich korzysta¢. Przyczyna, dla ktorej
pozostaja, uzaleznieni od ztosci, jest podniecenie, ktére ona ze soba,
niesie.

Niektérzy natogowcy ztosci sa uczuciowymi wrakami. Sa cat-
kowicie emocjonalnie uzaleznieni od swojej ztosci. By¢ mo-
ze ustyszysz od nich, ze wcale nie czuja sic dobrze w tej sytuacji
i moze tak by¢ w istocie, ale ich zto$¢ jest im po prostu potrzebna.
Wtasénie dlatego jest im tak trudno wyzwoli¢ si¢ od niej.

Co jest takiego specjalnego w ,,goraczce ztosci", ze mozna si¢ od
niej uzalezni¢? Sadze, ze towarzyszace jej intensywne uczucie, ze
Zyjesz.

Co pozostanie, jezeli ,,odstawisz" to uczucie? Nuda, niepokdj,
pustka. Przygnebiajace i bezbarwne zycie. Depresja.

I co wtedy? Szybki powrdt do starych schematow, zeby znowu
poczué, jak krew pulsuje w zytach?!

To jest sedno sprawy. Chcesz czué si¢ dobrze. Chcesz czué ener-
gie, site, podniecenie. Po prostu chcesz czué cokolwiek. W przeciw-
nym wypadku odzywa si¢ nuda i przygnebienie. Ale do tej pory.
zeby odczuwad, polegate$ wytacznie na swojej ztosci. States si¢ emo-
cjonalnie zalezny od swojej ztosci. Najwyzszy czas, zeby to zmienid.

Kazdy poczatek to jednocze$nie koniec czego$. Rezygnujemy
zjednej rzeczy, zeby dosta¢ inna. To samo dotyczy ztosci. Musisz
pozegnaé si¢ ze swoja wsciektoscia. Goraczka. Emocjonalnym uza-
leznieniem. Nie ma dla nich miejsca w normalnym zyciu.

Nie zmienisz swojego zycia, dopoki nie postanowisz, ze
rezygnujesz z pogoni za goraczka ztosci. Czy jeste§ do tego
gotow? Czy wyobrazasz sobie, jak bedzie wygladato twoje zycie bez
tych momentéw wielkiej intensywnos$ci?

W porzadku, Ron. Zrobie to. Zrezygnuje z gorgczki ztosci. Ale czym
moge jg zastgpi¢? Chce zy¢ pemnig zycia. Nie mam zamiaru skonczy¢
ze ztoscig i umrze¢. Co moge mie¢ w zamian?
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Bede z toba szczery. Nie jestem w stanie zaproponowaé ci
niczego, co w petni zastapitoby ,,goraczke ztosci". Tak intensywne
przezycia nie zdarzaja si¢ w normalnym zyciu. To samo dotyczy
odlotow po narkotykach, seksualnej ekscytacji natogowca seksu,
a nawet odczu¢ bulimiczki przy zwracaniu pozywienia. W normal-
nym zyciu nic ma miejsca na tak ekstremalne przezycia.

Ale oferuje ci cos$ catkowicie odmiennego i lepszego - zupetnie
nowy sposéb zycia. To jak zamiana starego roweru na nowiutki
samochdd. Masz mozliwo$¢ osiagnaé spokdj umystu, szczescie,
harmoni¢ w zwiazkach, cata game¢ normalnych uczué¢, w zamian
za wiadro peine ztosci. Taka jest moja propozycja. Wymien swoj
stary rower, nazywany ztoscia, na nowoczesny pojazd, ktéry za-
wiezie ci¢ o wiele dale;j.

Podsumowanie

PrzestudiowaliSmy sze$¢ giéwnych powoddéw, dla ktorych ludzie
zyja w ztosci: zadza whadzy i kontroli, odrzucanie odpowiedzialno-
Sci za wtasne zycie, ubogie umiejetnosci komunikacyjne, unikanie
innych uczué i oséb, nawyk, ,,goraczka ztosci".

Przyjrzyj si¢ uwaznie tym szesciu przyczynom. Ktére z nich
obserwujesz u siebie? A moze znasz jeszcze inne? To mozliwe,
wymienitem tylko te, ktére spotykam najczescie;j.

Co dalej? Najwazniejsze jest teraz, zeby$ zajat si¢ tymi, ktére
wymienitem. Zdecyduj, ktora u ciebie wystepuje najwyrazniej. Mo-
zesz poprosi¢ o pomoc innych. A potem zabieraj si¢ do roboty. Nie
mozesz po prostu siedzie¢ i czekaé, az zycie samo ci si¢ utozy.
Zacznij wprowadza¢ proponowane przeze mnie w tym rozdziale
zmiany, a juz od dzi$ zauwazysz ich korzystny wptyw.

Nie przerywaj jednak czytania tej ksiazki. Pozostato jeszcze
wiele spraw do omdwienia.
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Www: Wiem, ze strzyzenie trawnikow to méj obowigzek w tym
tygodniu, ale w kosiarce nie ma juz paliwa.

Melocy: Przywioze ci benzyne. Wtedy bedziesz mogt to zrobic.

W$: No tak, ale nie mozemy sobie dzi$ pozwoli¢ na wyprawe do
miasta

Melody: O, popatrz, tu jestjeszcze troche benzyny. Teraz spokojnie
mozesz zabra¢ sie do roboty.

WiB: No niby tak, ale storice wtasnie zaczeto mocniej grza¢
i trawa bedzie zbyt sucha.

»Tak, ale...", ,tak, ale...", ,,tak, ale...", aw rzeczywistosci znaczy
to: nie, nie, nie. To kolejny rodzaj ,,podstepnej ztosci".

Udawanie gtupiego

Henry uczy mechaniki w lokalnej szkole. Ale sprobuj zapytaé go,
kiedy zamierza wzia¢ swoje dzieci na weekend. ,,Rety, nie wiem.
Trudno jest zaplanowa¢ takie przedsigwziecie. Nigdy nic udato mi
si¢ zy¢ wedtug planu”. Ani razu jednak nie przytrafito mu sie
opusci¢ zaje¢ w szkole. Oto, jak mozna to przettumaczy¢:

Angie, rozwiodtas sie ze mna. Teraz mam zamiar ci za to odptacic.
Bede sie zachowywat okropnie | doprowadzat cie tym do szatu. Bede
odgrywat sie na tobie, co tydzien udajac gtupiego. To mi sie¢ nawot
podoba.

Przeoczone drobiazgi

Och, Fred. czy nie wspominatam ci, ze w sobote ide do kasyna?
Jaka ze mnie gapa! Przeciez ominie mnie twoje przyjecie. Tak mi
przykro.

I znowu ten okropny zwrot .przykro mi". Dlaczego ludzie
moéwia, ze im przykro, kiedy w rzeczywistosci czuja, zto$¢? Zeby
nikt nie mégt mie¢ do nich pretensji. Gdyby Fred si¢ rozzto$cit,
Beth mogtaby wygladaé¢ na skrzywdzona.

Fred, nie rozumiem o co ci chodzi. Czemu jeste$ na mnie zty? Prze-
ciez nie zrobitam nic ztego.
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To strategia ,,podstepnej ztosci". Zachowuj si¢ jak niewiniatko,

i, w tym samym czasie catkowicie pokrzyzuj komu$ plany. Nie

chodzi o to, co robisz. Chodzi o to, czego nie robisz. W ten

wtadnie sposéb okazujesz swoja zto$é. Pewne sprawy ci umy-

kaja Innych nie udaje ci si¢ doprowadzi¢ do konca A juz najgorzej

wygladaja te, w ktorych inni licza na ciebie. Moze w koncu dadza
ci spokaj?!

Jeki i utyskiwania
Jeszcze jeden popularny schemat ,,podstepnej ztosci” to jeki, uty-
skiwania skargi, pomruki niezadowolenia, gderanie pod nosem.

,,Co powiedziates, Tommy?"

,,Nic, nic" (chrrm, chrrm, prych, zrzed, zrzed)

,,Co$ nie tak, Tommy?"

,Przeciez powiedziatem, wszystko w porzadku. Grrrrrrrrrrrrr,
chrrrrnn”

Gtos Tomnr/ego brzmi jak odlegty grzmot. Ale, oczywiscie,
wszystko jest w porzadku. No pewnie.

,Podstepna zto$¢" to dopiero pierwszy szczebel drabiny. Do
pokonania zostato nam jeszcze siedem.

Krok drugi: chtodna obojetnos¢

Jestem na ciebie wsciekty i nie mam zamiaru o tym rozmawiac. Tak,
to cie nauczy.

Oczywiscie, ignorowanie innych jest troch¢ bardziej jednozna-
cznym sposobem okazywania ztos$ci niz ,,podstepna zto$¢". Inni
przynajmniej wiedza, ze jeste$ zty. Bardzo mozliwe jednak, ze nie
domyslaja si¢ nawet, dlaczego. Beda wigc musieli zgadywaé. A
jakze, bo ty na pewno im tego nie powiesz.

To taki rodzaj kary. Jeste$ wsciekly. Chcesz komu$ dokuczy¢.

Starozytna sztuka unikéw. Hektor ztamat zasady, modlit si¢
o deszcz we wtorek. Nikt nie modli si¢ o deszcz przed $roda. To
moze obrazi¢ bogdéw. Trzeba wypedzi¢ Hektora z wioski. Jezeli
bedzie prébowat wrécié, nikt nie odezwie si¢ do niego ani stowem.
Niech ma za swoje.
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Czy nie brzmi to ghtupawo? A co powiecie o tym? Herman zta-
mat zasady, jego dziewczyna zaszla z nim w ciaze. Teraz musza
si¢ pobrac.

Ja na ten slub sie nie wybieram. Nawet nie odezwe si¢ do niego
stowem. Nie spojrze na jego dziecko. Przestat dla mnie istniec.

Dla niektoérych natogowcdw ztosci milczenie jest rodzajem
broni. Srodkiem, ktérego uzywaja, aby okaza¢ innym swoja de-
zaprobatg. Ale badzmy szczerzy. Okazywanie komu$ chtodnej
obojetnosci to do$¢ ubogi sposdb przekazywania informacji. Tak
nigdy nie rozwiazesz swoich problemow.

By¢ moze w danym momencie jeste$ zbyt zdenerwowany, zeby
spokojnie rozmawiaé. Obawiasz si¢, ze mozesz straci¢ panowanie
nad soba. W porzadku, daj sobie chwilg na uspokojenie (patrz
rozdziat 6). To nie to samo, co karanie kogo$ milczeniem. Tak czy
inaczej, bedziesz musiat nauczy¢ si¢ rozmawia¢ wtedy, kiedy opa-
nowuje ci¢ ztos¢.

Krok trzeci: obwinianie, zawstydzanie

To bardziej bezposrednia forma zto$ci. Przekazuje informacje:

Cos jest z tobg nie w porzgdku. Wiem to. Mam zamiar ci o tym
powiedzie€. Poniewaz jestem na ciebie zty, chce sprawi¢, zebys i ty
poczuf sie Zle.

Natogowcy ztosci czgsto obwiniaja innych za swoje niepowo-
dzenia. Przez ciebie boli mnie gtowa. Przez ciebie tak si¢ roz-
ztoscitam. To wszystko twoja wina. Przez ciebie, przez ciebie,
przez ciebie.

To twoja wina, wiec moje pretensje do ciebie sajak najbardziej
uzasadnione. Najlepiej od razu porozmawiajmy kilka godzin o bra-
kach twojego charakteru. Jeste$ leniwy. Jeste$ ttusty. Jeste$ ghu-
pi. Jeste$ za cwany, nawet jak dla samego siebie. Jeste$§ tchérzem.
Jeste$ nikim. Nie potrafisz nawet zarobi¢ na siebie. Pracujesz

o wicie za ciezko.
W ksiazce Letting Go ofShame moja zona Pat ija omawiamy
pie¢ zawstydzajacych przekazow. Komunikuja one innym, Ze sa do
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niczego. Informuja, ze co$jest nie tak, zwykle jest to co$, z czyi
dana osoba nie jest w stanie sama si¢ uporaé. A oto one:

Jestes$ nic niewart

Nie jestes dos¢ dobry

Nie jeste$ wart mitosci (nie mozna cig kochac)
Nie pasujesz tu

Nie masz prawa do istnienia

NN NN

Te komunikaty brzmia przerazajaco, nawet wypowiedzian
szeptem. A poza tym, kim jeste$, zeby osadza¢ innych?

Obwinianie i zawstydzanie jest podte. Sprawia, ze inni czuji
si¢ fatalnie.

I co z tego?

Czemu miatoby mnie to powstrzymacé? Jestem wsciekty na Judy.
Chce. zeby poczuta sie naprawde beznadziejnie i dlatego wtasnie
nazwatem ja fladrg i dziwkg. Bardzo dobrze wiem. co robie. | to

przynosi efekty. Potrafie doprowadzi¢ |g do ptaczu, kiedy tylko
zechce.

Swietnie! Tylko kiedy Judy juz sie wyptacze, zrewanzuje ci sig
nazywajac ci¢ zyciowym nieudacznikiem, a to wtadnie twdj stab;
punkt. Potem bedzie wéciekta i urazona przez caty nastepny ty
dzien. Twdj syn, Jeny, ktory przypadkiem styszat cate zajscie, ni<
bedzie chciat i$¢ z toba na mecz, a czteroletnia Trudy zapyta ci¢, o
zrobite$§ mamie, ze tak ptacze.

Obwinianie i zawstydzanie to przejawy zto$ci. Czasem odnoszj
efekt, czasem nie. Niemal zawsze prowokuja kontratak. W odwe
cie zostajesz wigc réwniez obwiniony i zawstydzony. I wlasni*
wtedy wspinasz si¢ na nastgpny szczebel drabiny.

Krok czwarty: przeklenstwa, krzyki i wrzaski

Jack kazal swojej trzyletniej przybranej céreczce, Ruth, zje*
obiad do konca.

,Nie, nie zjem" - odpowiada Ruth.

,Prosze, badz dobra dziewczynka i gedz obiad".



,,Nie chce".

Jestes niegrzeczna. Niedobra. Jeste$ niedobra mata dziew-
czynka'.

,,INic mnie to nie obchodzi. Nie jestem gtodna".

Jack zanieméwit na kilka sekund, a potem poczerwieniat na
twarzy i zaczat wykrzykiwa¢ do Ruth: ,, Ty cholerny bachorze, nie-
nawidze ci¢, nienawidze ciebie i tej twojej siostry!". Krzyczat, wy-
zywat, wrzeszczat, coraz gltodniej i gtosniej. Nie przestat nawet,
kiedy Ruth zaczeta szlochaé. Jego zona, Trudy, przybiegta z kuch-
ni i musiata odciagnaé go od dziewczynki.

Jack ma niewyparzona ggbe. Przeklina w domu, w pracy,
w kosciele. Uwala, ze ten zty nawyk odziedziczyt po ojcu. Od czasu
do czasu prébuje przestaé tak si¢ wyrazaé, ale nigdy nie wytrwat
zbyt dtugo.

Twierdzi, ze nigdy nie krzyczy; on tylko gto$no mowi, czasem
bardzo gtosno.

Drobna Julia tez jest krzykaczka. Kiedy si¢ rozkreci, stychad
ja o przecznice dalej. Jej chtopak prébuje ja uciszy¢ ,,Céé...". W od-
powiedzi Julia krzyczy: ,,Nie sycz na mnie, ty szumowino!". Bedzie
wrzeszczata tak dtugo i tak gtosno, jak sig jej spodoba. Sasiedzi
moga od razu bez wahania dzwoni¢ na policje.

Ale dlaczego? Wymien mi jedna rzecz, ktéra dzicki twoim
wrzaskom zyskuje sens. Od kiedy to wydzierajac si¢ jeste$ bar-
dziej przekonywajacy? Przeklenstwa, krzyki i wrzaski daja do-
ktadnie jeden efekt - sprawiaja, ze robisz z siebie idiote. Straszne-
go idiote. Nie zebys$ rzeczywiscie byt kretynem, ale wtasnie tak si¢
zachowujesz, kiedy w catej krasie prezentujesz $wiatu swoja nie-
wyparzona, gebe.

,,Ron, przeciez musze spuscié¢ troche pary. Poza tym, czy nie
uwaza si¢, ze odreagowanie swojej ztosci od czasu do czasu jest
dobre dla zdrowia?".

Po pierwsze, wcale nie musisz upuszczaé pary. iy chcesz to
robi¢, a to wielka réznica. Spokojna rozmowa nie zabija, nawet nie
powoduje szczekoscisku.

Po drugie, jakiekolwiek wybuchy wcale nie sa dobre dla zdro-
wia. Ogdlnie rzecz biorac, sa szkodliwe.

Po trzecie, jezeli chcesz wrzeszczeé, droga wolna, nie zatuj
sobie, ale daleko w lesie albo we wtasnej, szczelnie zamknictej
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piwnicy. Dlaczego ktokolwiek miatby by¢ skazany na wystuchiwa
nie tych Smieci?

Po czwarte, masz powazne problemy ze swoja, ztoscia, pamigtas
jeszcze o tym? Nie potrafisz poradzié¢ sobie z nia typowymi metoda
mi. Ty nie przeklinasz tylko troche. Ty nie krzyczysz tylko trocheg
TV przeklinasz, ile wlezie. Wrzeszczysz, ile si¢ da. Za czesto. O wielt
za czgsto.

Przeklenstwa, krzyki i wrzaski swiadcza o tym, ze tracisz pa
nowanie nad swoja ztoscia. Musisz natychmiast przesta¢. Nie rat
dobrego wyttumaczenia dla wulgarnych, hatasliwych odzywek
Zadnego.

Jezeli nie opamigtasz sie¢, juz wkrétce wejdziesz na kolejn>
szczebel na drabinie ztosci.

Krok pigty: zagdania i grozby

To zaczyna wyglada¢ naprawde zle- ,,Podstepna zto$¢", chtodna
obojetnodé, obwinianie i zawstydzanie, przeklenstwa, krzyki
i wrzaski. 1 caty czas bez kontroli. Czas podnie$¢ stawke.

Cholera, grzecznie poprositem, zeby$ Sciszyta to radio, ale nie,
oczywiscie, ty nie mogfas tego zrobi¢. Lepie) sie pospiesz, bo Ci
sie dostanie.

,Zréb to albo...". Tak brzmi komunikat. Zréb to albo na-
prawde sie wsciekng. Zrdb to albo ci¢ zastrzele. Zréb to albo
pozegnaj si¢ z seksem w tym tygodniu. Zréb to albo wyniosg si¢
stad. Zréb to albo zabieram dzieciaki i nigdy ich juz nie zoba-
czysz. Zréb to albo powiem wszystkim, ze jeste§ wariatem. Zrob
to albo...

Czy pamigtasz ten smutny tekst z piosenki Rolling Stoneséw?
,You can't always get what you want, you can't always get what
you want". Nie zawsze mozesz dostaé to, czego chcesz. Lepiej nie
cytuj tego przy natogowcu ztosci.

,,O co ci chodzi, Ron? Niech lepiej nikt nie prébuje mnie po-
wstrzymag."

To przypomina mi pewna historie.
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Mocarny Rolf

Zy? kiedy$ mocarny olbrzym o imieniu Rolf. Byt natogowcem zto-
$ci. Bytsilny. Byt nieokrzesany. Byt podty. Byt tyranem.

Pewnego dnia Rolf spotkat pigkna ksiezniczke.

- Chce milion dolaréw - powiedziat. - Pta¢ albo...

- Albo co? - spytata ksi¢zniczka, ktora wcale nie sprawiata
wrazenia przestraszonej.

- Albo tak si¢ nadme i tak zadme, ze zdmuchne twdj pickny
patac z powierzchni ziemi!

Coz, ta ksigzniczka wiedziata wszystko co trzeba o wielkich,
ztoéliwych pieniaczach. Kiedys$ byta zona jednego z nich. Mieszka-
ta wtedy w patacu z trzciny, z ktérego nie zostat potem nawet $lad.
Kiedy juz pozbyta si¢ meza, zbudowata sobie nowy patac. Tym
razem z pot¢znych kamiennych blokéw, ze specjalnie wzmocniony-
mi $cianami i izolacja przeciwsmocza.

- Sprobuj szczescia - powiedziata do olbrzyma.

Rolfowi wcale si¢ to nie podobato. Nadymat si¢ i nadymat
przez calutka noc. Nagle spurpurowiat i zajgczat: - Rety, mysla-
Yem, ze kazdego moge zmusié, zeby zrobit to, czego ja chce, jezeli
tylko dos¢ go nastrasze.

- Kazdego, ale nie mnie - odpowiedziata ksi¢zniczka. - A teraz
wynos si¢ stad, zanim zawotam straze.

1 wigcej go nie widziata.

Krok szésty: nagonki i przepychanki

Fizyczna przemoc zaczyna si¢ w momencie, kiedy zostaje ograni-
czona czyjas wolnosé.

Penny jest wéciekta, poniewaz Bill zapomniat przetozy¢ pra-
nie z pralki do suszarki. Kiedy znajduje go na kanapie przed
telewizorem, atakuje potokiem stéw. Idzie za nim do kuchni.
I im wiecej méwi, tym bardziej jest wsciekta. Jego przeprosiny
nic nie zmieniaja. ,,Nie musze wystuchiwaé tego wszystkiego"”
- broni si¢ Bill. - ,,Bior¢, samochdd i pojezdze chwile”". Ale nie
tak tatwo uciec. Penny wskakuje w swdj samochdd i rusza za
nim w poscig.

68

Douglas jest wéciekly na Ellen. Jest przekonany, ze flirtowata
z kolegami z pracy. Jest zazdrosny. Przez godzing zasypuje ja
pytaniami. W koncu Ellen ma tego dos¢. Wstaje i idzie do wyjscia.
Ale Douglas nie pozwoli jej odej$¢. Nie wczesniej, niz odpowie mu
na wszystkie pytania. A poza tym, gdzie ona si¢ moze $pieszycC?
A moze po kryjomu spotyka si¢ z jakim$ mezczyzna? Douglas ta-
pie ja za przeguby i mocno przytrzymuje, tak ze Ellen nie ma
szansy si¢ uwolnic.

Penny przesladuje Biila. Douglas ogranicza swobode Ellen.
Obydwoje naruszaja czyja$ wolnos¢. To wiasnie jest przemoc.

Wszyscy maja jakie$ usprawiedliwienia na swoja obrong. J"ie,
przeciez nie jestem brutalny. Nigdy nikogo nie uderzytem. Zatrzy-
mujg ich tylko dlatego, poniewaz zalezy mi, zeby mnie wystucha-
li". To btad! Odbierasz im mozliwo$¢ swobodnego wyboru. To juz
jest przemoc.

Oto stownikowa definicja przemocy: Przemoc to kazde bezpra-
wne lub nieuzasadnione uzycie sity lub wladzy przeciw prawom
drugiego cztowieka. Akty przemocy wyrzadzaja innym krzywde.
Nagonki i przepychanki odbieraja drugiej osobie mozliwos¢ swo-
bodnego wyboru, gdzie chce przebywac i co chce robic.

Natogowcy ztosci wpadaja w prawdziwy szat, gdy tylko ktog
prébuje narzuci¢ im, co maja robi¢. Kiedy sa zmuszeni na cos
czekaé, staja si¢ poirytowani i rozdraznieni. I nie probuj za-
dreczaé ich swoimi sprawami, chyba Ze jeste$ przygotowany na
walke.

A moze by tak wszyscy grali na tym samym poziomie? Jezeli
nikt nie ma prawa ci¢ zadrgcza¢ lub zatrzymywac sita, to i ty nie
réb tego innym.

Krok siodmy: przemoc czesciowo kontrolowana

Czas na wystepy ztosnikéw pierwszej ligi. Nie wiedzie¢ czemu,
wszyscy ci gtupcy nie przestaja ci¢ zadrecza¢. Poczatkowo starasz
si¢ by¢ mity i uprzejmy. Z czasem podnosisz troche gtos. Pdzniej
wkurzasz si¢ i trochg¢ straszysz. Nastepnie podazasz za nimi krok
w krok, przekonujac ich na wszelkie sposoby o stusznosci twojego
punktu widzenia. Ale czas juz skonczy¢ z gierkami.
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Popychaj. Ciagnij. Szturchaj. Uderzaj. Wal. Kop. Przyduszaj.
Wymachuj nozem. Strzelaj.

Celem tego wszystkiego jest wkadza i kontrola, zmusze-
nie wszystkich, zeby robili to, czego ty chcesz, zeby wiedzieli, kto
tu rzadzi.

Nazywam to ,,przemoca, cze$ciowo kontrolowana". Jest kontro-
lowana, poniewaz wszystkie te ataki maja jaki§ konkretny cel.
Wiesz, co robisz, nawet jezeli pdzniej zaklinasz si¢, ze wszystko
wydarzyto si¢ przypadkiem. Planujesz skonczyé¢ z tym, kiedy juz
osiagniesz zaplanowany cel.

Niestety, przemoc podobna jest do tygrysa ryczacego zza krat
na swojego pana. Nie jeste$ w stanie catkowicie jej kontrolowac.
Wciaz jest prawdopodobne, ze zaatakuje. To wtadnie wtedy tatwo
jest stracié¢ gtowe.

Co sie stato? Troche droczylismy sie z Sally, takie tam mate przepy-
chanki. Nagte ona spoliczkowata mnie, wiec wsciektem si¢ i uderzy-
tem jg. Kompletnie mnie poniosto.

Lub

Datem Johnowi klapsa. Niegrzecznie mi odpowiedziat. Postanowitem
da¢ mu lekcje, ktorg, dtugo zapamieta. Uderzytem go. ale przypad-
kiem trafitem w brzuch. Przez chwilg nie mogt ztapac tchu, napedzit
mi nieztego stracha.

Przemoc jest grozna. Trudnojest wcisna¢ z powrotem raz wyjety
korek. Dlatego nie istnieje co$ takiego, jak mata przemoc.

Przemoc w codziennym zyciu nie ma zadnego uzasadnienia.
No zgoda, jezeli jaki§ oblakany szaleniec zaatakuje twoja zong
i dzieci, rdb, co do ciebie nalezy, bron ich. Badz bohaterem. Ale do
tego momentu nie traktuj nikogo jak niebezpiecznego wariata.

Jeste$ w nie najlepszej formie, jezeli szwendasz si¢, krzywdzac
ludzi wokoto. Czy nie masz lepszych pomystéow? Czy stracites$
umiejetno$¢ rozmawiania? Zrob cos$ z tym, zanim komus stanie si¢
krzywda.

Czeéciowo kontrolowana przemoc ma dwa podstawowe man-

kamenty:

« Jest raczej bezceremonialnym sposobem dochodzenia
swoich praw - desperackim aktem, ktory stawia cie
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w bardzo niekorzystnym $wietle, a do tego rzadko odnosi
zamierzony skutek

/ Czesto prowadzi do nie kontrolowanej agresji, czyli Slepej
furii

Krok 6smy: Slepa furia

Moj Boze, ostatnia rzecz, ktorg pamietam, to moj atak na Jacka
Twierdzi, ze klgtem i niemal toczytem piane z ust Zdaje mi sig, ze
naplutem na niego. Uderzytem go. Jack ma zadrapania na catym
ramieniu. Teraz bede go nazywat .Pazur”.

Zwykle z¥o$¢ podaza w ratwym do przewidzenia kierunku - po-
dobnie jak energia elektryczna, ktéra ptynie przewodami. Rodzi
sie w ,,starym” mozgu. Wylewa sie stamtad, gotowa poméc ci wal-
czy¢ lub uciekaé. Potem kieruje sie przez ,,nowy" moézg, gdzie moze
by¢ kontrolowana Calowy" moézg - to obszary, ktére rozwingty si¢
w mézgu cztowicka stosunkowo niedawno i ktére sa odpowiedzial-
ne za racjonalne mys$lenie). Twéj ,,nowy" mozg informuje cig, na
czym polega problem, jak mozna mu zaradzié, jak wtasciwie wyko-
rzystac ztos¢.

Silna zto$¢ moze jednak stanowié problem. Istnieje szansa, ze
nowy mozg ulegnie przeciazeniu, ze nie poradzi sobie z tak wielka
ztodcia. Potrzebuje wiec zabezpieczenia. Wiacza wtedy przerywacze
obwodu i odtacza $wiadome myslenie.

Wspaniale. Teraz juz nie postradasz zmystéw, ale twoja ztosé
pozbawiona jest wszelkiej kontroli. Zamienia si¢ w $lepa furie,
ktéra zwykle jest mieszanka ogromnej ztosci i przerazenia.

Celem S$lepej furii jest zniszczenie. Dlatego jest tak niebez-
pieczna. Zabi¢ lub zgina¢ samemu.

Ludzie gleboko uzaleznieni od ztosci czesto wpadaja w furie.
Podobnie jak pompo, ktéra przed uzyciem zostatajuz zassana, sa
zawsze W stanie gotowosci, z tajedynie réznica, ze rozlewaja wo-
koto zto$¢, a nie wode.

Nie mozesz odktadaé szukania pomocy do momentu, kiedy catko-
wicie stracisz kontrole nad swoja ztoscia. Wtedy jest juz za pdzno.
Trzeba dziataé, zanim zrobisz co$, czego bedziesz zatowaé do konca
zycia.
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Podsumowanie

Do$¢ niebezpieczna drabina. ,,Podstepna ztoé¢". Chtodna obojet-
no$¢. Obwinianie i zawstydzanie. Przeklenstwa, krzyki i wrzaski.
Zadania i grozby. Nagonki i przepychanki. Przemoc czgsciowo
kontrolowana. Slepa furia. Wyzej i wyzej w gére drabiny.

Dokad mozna i$¢ dalej? Pozostaje tylko jeden kierunek - w dot.
Nastepne trzy rozdziaty pokaza ci, jak mozna to zrobié.

Jestes gotow?

CZESC I
Dziatanie



ROZDZIAL 5

Ztap rybe
albo odetnij przynete.

Czas podjac zobowigzanie

O lo wtasnie chodzi, do tej pory mogtes$ tylko zdobywa¢ informa-
cje o swojej ztosci, teraz przyszedt czas na dziatanie. Czas na
zmiane.

Rzeczywista zmiana zaczyna si¢, kiedy obiecamy co$ sami so-
bie. Przyrzekniemy zrobi¢ wszystko, co bedzie konieczne. Mysleé
inaczej. Postepowaé inaczej. A w wypadku natogowca ztosci, nawet
odczuwa¢ inaczej.

Potrzebna ci bedzie odwaga, zeby rozpocza¢ nowe zycie, i sita
charakteru, zeby w nim wytrwaé. Potrzebna ci bedzie nieugicta
wola, zeby odméwi¢ dziesiatkom zaproszen do ztosci, chocby nie
wiem jak kuszacym.

Potrzebna ci bedzie szczero$¢ i uczciwos¢ w stosunku do sa-
mego siebie, zebys nie powrdcit do starych schematéw niedostrze-
gania swojej ztosci, oraz cheé przyznania si¢ do bteddéw i napra-
wienia ich.

Potrzebne ci bedzie zaangazowanie twojego umystu. Ujarzmia-
nie ztosci nie dzieje si¢ samo z siebie. Bedziesz musiat przemysleé
nowe sposoby radzenia sobie z réznymi sprawami.

Potrzebna ci bedzie pomoc. Nie probuj robié¢ tego wszystkiego
sam. Popro$ o pomoc ludzi, do ktérych masz zaufanie. Popro$
o wsparcie osoby , normalne”, ktére potrafia kontrolowaé swoja
z¥o$¢ lepiej niz ty.

75



Podejnuj zobowiazanie. Obietnice. Uroczyste przyrzeczenie.
Slubowanie. To nazywa si¢ zobowiazaniem.
Zobowiazaniem do czego?

Cel

Pozostaé opanowanym. Oto twdj cel.

Spokojnym. Opanowanym. Odprezonym.
Lagodnym. Wryciszonym. Cierpliwym.
Zrownowazonym. Pozbawionym niepokoju. Pewnym.
Pogodnym. W zgodzie ze sobq. Niezmgconym.

Wyobraz sobie cichy staw, muskany tylko lekkim wietrzykiem.

Pomysdl, ze przygladasz si¢ swoim bawiacym si¢ dzieciom i cie-
szysz si¢ tym widokiem-

Zobacz siebie jako osobg opanowana, na ktéra inni moga liczy¢
w trudnych, stresujacych sytuacjach.

Czy styszysz siebie, méwiacego z glebi serca, z prawdziwym prze-
konaniem ,,Ech, tez mi problem. Wcale nie jestem o to wéciekty".

Tak bedzie, jezeli porzucisz swoja niepohamowana ztos¢. To
twoja nadzieja i obietnica. Chociaz osiagniccie tego nie bedzie pro-
ste. Ale nic, co naprawdg si¢ liczy, nie przychodzi tatwo.

Dwa rodzaje spokoju

Istnieja dwa aspekty spokoju. Obydwa sa réwnie wazne. Obydwa
beda ci potrzebne. Pierwszy sprawia, ze prawie nigdy nie wpadasz
w zto$¢. Drugi to umiejetno$¢ wyrazania siebie, swoich mysli,
uczué, nawet wtedy, kiedy jeste$ zry.

Spokdéj - nie wpadanie w zto$é prawie nigdy

Niewpadanie w zto$¢ jest rOwnoznaczne z odrzucaniem niemal
wszystkich zaproszen do ztosci.

Bill jest powracajacym do rownowagi natogowcem ztosci. Oto
powody, dla ktérych nie pozwala juz sobie na napady wsciektosci:

Ron, kiedy$s bytem uzalezniony od zfosci. Rano budzitem sie
wsciekty, caty dzien chodzitem wsciekty, wieczorem zasypiatem
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wsciekty. Skrzywdzitem wiele os6b. Mogtem kogo$ zabi¢ albo zo-
staC zabity. Musiatem z tym skonczy¢. Wiem jednak, ze moja
zto$¢ gdzie$ tam jest i tylko czeka, zeby ponownie mng zawtad-
ng¢. Utrata rownowagi, choc¢by raz. jest catkowicie wykluczona. Ze
wzgledu na samego siebie zawsze znajduje inne rozwigzanie. Nie
pozwalam sobie nawet na irytacje, poniewaz wiem. do czego to
moze prowadzi¢. Nie mam zamiaru przezywac catej tej udreki raz
jeszcze.

Bill jest podobny do alkoholika, ktéry wie, ze nie moze wypié
nawet jednego drinka. Obiecat sobie nowe zycie. W imi¢ tego jest
zdecydowany zrezygnowad ze swojej ztosci.

Pewnie pomysélisz, ten facet musi by¢ jak wycieraczka, ludzie
depcza po nim bez ustanku. Bez ztosci w zaden sposdb nie jest w
stanie si¢ obroni¢.

Nie, to nic wyglada w ten sposéb. Bill swietnie sobie radzi.
Nikt nim nie pomiata. Jest teraz silniejszy niz kiedykolwiek
przedtem. Jego zycie zmienito si¢ na lepsze, a nie na gorsze.

Bill podjat decyzje o rezygnacji ze ztosci i dzieki temu czuje si¢
0 niebo lepiej. Moze cieszy¢ si¢ swoimi przyjaciétmi, swoja praca,
swoja rodzina, swoim zyciem. Jest szczesliwy. Odnalazt wewnetrz-
ny spokoj. Z1os¢ jest luksusem, na ktéry w zadnym razie nie moze
sobie teraz pozwolié.

Bill znalazt rozwiazanie swojego problemu. Wymienit swoja
wsciektod¢ na szanse zycia w inny sposob.

Spokéj - umiejetnos¢ wyrazania siebie, nawet wtedy,

kiedyjeste$ zly

Istnieje inna droga. Postuchaj, co méwi Becky:

Ron, nienawidzitam swojej ztosci. Wtasciwie to nie chodzito o ztos¢,
ale o catkowitg utrate kontroli. Byle drobiazg doprowadzat mnie do
szatu. Zdecydowatam jednak, ze zto$¢ nie jest usprawiedliwieniem
dla takiego zachowania Podjetam zobowigzanie, ale nie takie jak Bil.
Moim celem jest kontrolowanie siebie, swojego zachowania, nawet
wtedy, kiedy jestem zta

Becky od czasu do czasu radzi sobie ze swoja zloscia, o ile ta
nie jest zbyt silna. Musi utrzymywa¢ ja pod stata kontrola. Musi
pamigtaé, ze ma mowié, a nie krzycze¢; prosi¢, a nie zadac.
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Z10$¢ jest goraca, rozgrzewa nas do walki. Gotujemy si¢, az
dochodzi do eksplozji. Parujemy. Rysunek na nastgpnej stronie
pokazuje zmiany, ktére niesie wzrost temperatury ztosci.

Bill stara si¢ utrzymac swoja zto$¢ na najnizszym poziomie. To
jest warunek jego przetrwania.

Becky radzi sobie ze ztoscia na niskim poziomie, a jezeli jest
uwazna, nawet z ta umiarkowana. Nie moze sobie jednak pozwoli¢
na ,,goraca wsciekto$¢". Catkowicie traci wtedy kontrole. Od razu
przeskakuje na najwyzszy poziom, do , kipiacej furii".

Bill przypomina alkoholika, ktoryjuz nigdy nie bedzie mogt
pi¢. Becky mozna raczej poréwnaé do osoby przejadajacej sic,
bedzie musiata nauczy¢ sigje$¢ z umiarem.

Bill porzucit niemal cala swoja ztos¢. Becky unika momen-
téw, w ktorych jej zto$¢ przekracza pewna granice lub trwa zbyt
dtugo.

Przyrzeczenie Billa brzmi: Koniec ze zlo$cia. Nawet raz nie
mogg¢ sobie na nia pozwolié.

Becky zas przyrzeka sobie: Nigdy wiecej wybuchow wscie-
ktosci. Istnieje granica, ktérej nie moge przekroczy¢.

Zobowigzanie, ktore musisz podjgc juz dzis

Nie przejmuj si¢, to nie musi brzmie¢ doktadnie tak, jak przyrze-
czenie Billa lub Becky. Jeszcze nie teraz. Ich zobowiazania sa na
cate zycie. Nie jestesjeszcze na to przygotowany. Nie potrafitbys
wytrwacé. Oto propozycja dla ciebie:

Przyrzekam pozostaé spokojny catyjeden dzien.

To na razie wszystko. Dwadziescia cztery godziny. Bez wy-
buchéw szatu. Bez wrzaskdéw. Bez pouczania. Bez wsciekania si¢.
Dwadziedcia cztery godziny ciszy i spokoju.

Nie chce, zebys przez dwadziedcia cztery godziny dusit w sobie
zto$¢, a potem wybucht ze zdwojona sita, jak nigdy dotad. To nie
ma sensu. Nie chodzi mi tez o to, zeby$ udawal spokdj przed
innymi, kiedy w $§rodku az si¢ gotujesz. To bytby fatsz.

Spokojny to znaczy spokojny. Pogodny. Wyciszony. To zna-
czy, ze na jaki$ czas pozwalasz swojej ztosci ,,zto zyé bron". Na
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kipigca furia
catkowita utrata kontroli

gorgca wsciektosc
strefa niebezpieczenstwa

umiarkowany poziom zfosci

niski poziom ztosci



jeden dzien zamykasz wsciekte psy. Zdejmujesz zbroje. Odktadasz
bron. Pamigtaj, ze w kazdej chwili mozesz do tego wszystkiego
wrocié. Nikt nie jest w stanie cic powstrzymac.

Najeden dzien odtéz swoja zto$¢ na pdtke. Przekonaj sig, co
bedzie sie dziato. Nic nie tracisz.

Szesc krokow, ktore pomoga ci dotrzymac stowa

Obietnice, obietnice, obietnice. Latwo je sktadaé, trudniej dotrzy-
maé. Czemu z ta miatoby by¢ inaczej? A jednak jest to prawdopo-
dobne. Mozesz dotrzymaé danego stowa, jezeli zdecydujesz si¢ na
kilka dziatan wstepnych. Sze$¢ krokow opisanych ponizej utatwi ci
wytrwanie w spokoju jeden caty dzien.

1. Powiedz innym o swoim przyrzeczeniu. , Jasne, chce
wytrwaé. Ale co bedzie, jezeli nie dam rady? Lepiej nikomu o tym
nie powiem, nie bede sic wtedy musiat wstydzié, jesli nawale".

Roéwnie dobrze mozesz od razu zatozy¢, ze ci si¢ nie powiedzie.
Albo uwierzysz w siebie, albo przegratesjeszcze przed startem.

Postaw wszystko na jedna karte. Masz przed soba bardzo waz-
ny cel: szanse na nowe zycie. Poza tym, co si¢ w koncu stanie,
jezeli nie wytrwasz? Przeciez to nie koniec $wiata. Bedziesz tylko
czut sie podle i o to wtasnie chodzi. Bedziesz potrzebowat troche
czasu, zeby ustali¢, co zrobites zZle. A wtedy mozesz ponownie
sprébowacé. Wczesniej czy pdzniej, na pewno ci sic uda

O swoim zobowiazaniu powiedz przyjaciotom. Powiedz catemu
$wiatu. I najwazniejsze - powiedz o tym ludziom, na ktérych naj-
czesciej sie wsciekasz.

Betty, dzieciaki, chciatbym, zebyscie wiedzieli, Zze obiecuje sobie by¢
dzisiaj caty dzienn spokojny i opanowany. Mam juz dosé wsciekania
sie z byle powodu. Zrobi¢ co w mojej mocy, zeby nie rozztosci¢ sie
dzi$ ani razu.

Tylko nie wciskaj kitu. Nie méw im, ze musza ci pomoc w do-
trzymaniu obietnicy. To nie jest ich problem, tylko twdj.

Sekrety komplikuja sprawe. Nie trzymaj swojej obietnicy w se-
krecie. Rozgto$ ja.
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2. Popro$ o wsparcie.

Betty, sadze, ze twoje wsparcie bardzo by mi pomogto, ta cata
sprawa mnie przeraza. By¢ moze bede chciat z kim$ porozmawiac.
Czy moge zwrdci¢ sie do ciebie, jezeli bedzie mi ciezko?

Betty moze ci odmoéwié¢. Nie zadawaj pytan na ,,tak-nie", jezeli
nie potrafisz w réwnym stopniu zaakceptowaé obydwu odpowiedzi.
Jezeli ci odméwi, popros kogos innego. Wiele oséb pomaga z ochota.
Pomaganie tobie jest dobre i dla nich.

Rozejrzyj sie wokoto. Czy znasz kogo$, kto dobrze radzi sobie
ze swoja, zto$cia? Kogos$, kto pozostaje spokojny, kiedy inni sa
wzburzeni? Cztonkowie AA moéwia; trzymaj si¢ zwyciezcéw. Powi-
niene$ kontaktowaé sie z osobami, ktore nie sa uzaleznione od
ztodci. Unikaj innych natogowcdw ztosci, zwlaszcza teraz. Oni ci
nie pomoga. Moga jedynie sprowokowa¢ cig do ztosci.

Potrzebujesz wsparcia. Zadbaj o nie, teraz nie czas na prozna
dume.

3. Zadnych ,tylko jesli" ani ,tak, ale...". Targowanie sie
jest niedopuszczalne. Zadnych ,,No, dobrze, bede mity, jezeliiwy
bedziecie mili dla mnie. Ale je$li si¢ nie postaracie, to ija nie
bede sic wysilat". Targujesz si¢ o co$, co nie istnieje. To ty masz
problem. Tylko ty mozesz zmieni¢ ten stan. Postepujac w taki
sposdb, narazasz siebie na kolejna porazke, zapewniajac sobie
jednocze$nie kozta ofiarnego, ktérego bedziesz mdgt obarczy¢ cata
wina.

,Wybacz, Ron, ja naprawde chce si¢ zmienié¢, ale musze pocze-
ka¢, az Mars i Wenus znajda si¢ w odpowiednim potozeniu. Wtedy
przeksztatce cata moja zto$¢ w mitosé". Czy to nie jest najmniej
przekonywajace wyttumaczenie, jakie kiedykolwiek styszates? To
,tak, ale..." najgorszego gatunku, niewiele rézni si¢ od tych,
ktérych ciagle wystuchuje.

,, Tak, chciatabym by¢ opanowana, ale nie dam rady zaczaé¢ od
dzisiaj. Zrozum, jestem okropnie przezigbiona i czuj¢ si¢ taka nie
w sosie".

,Jestem zbyt niecierpliwy".

,Dzi$jest czwartek, a czwartki sa najgorsze".

,,Dzisiaj miatem w pracy taki cigzki dzien".
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33 urodziny matego, a wiesz, jak dzieciaki potrafia wrzesz-
czec" (wiec ty musisz wrzeszcze¢ na nie, prawda?).

Spojrz prawdzie w oczy. Wymyslasz wymowki w nieskonczo-
nos¢. Zawsze znajdzie sie powdd do ztodci, jesli dobrze poszukad.

Masz zaczaé dzisiaj. Zaraz. Koniec z wymoéwkami. Koniec
z niedotrzymywaniem obietnic. Koniec z obwinianiem innych. A mo-
7ze whasnie w tej chwili wymy$lasz jeszcze jedna wymowke, zeby
cho¢ troche opdznié cate przedsiewziecie?

4. Nie zapominaj o przykrych chwilach. Wrdé¢, prosze, do
Kota Ztosci w rozdziale pierwszym. Przyjrzyj sicjeszcze raz wszy-
stkim problemom, do ktdrych przyczynita si¢ twoja zto$¢: proble-
mom ze zdrowiem, rodzinnym, finansowym, prawnym, ducho-
wym.

To dobrze, jesli w tej chwili czujesz si¢ podle. Tym razem
czujesz si¢ tak, zanim narobisz balaganu, a nie dopiero potem.
Mozesz wykorzystaé to samopoczucie, zeby jeszcze bardziej upew-
ni¢ sie w swoim przyrzeczeniu.

Chciatby$ znowu by¢ dumny z siebie. To jest mozliwe juz dzi-
siaj, ale tylkojezeli obiecasz sobie porzuci¢ zto$¢ i wytrwasz w tym
postanowieniu. Cuda sa mozliwe. Mozesz zamieni¢ wine i wstyd
na szacunek dla samego siebie.

5. Planowanie z wyprzedzeniem. Przyjrzyj si¢ nadchodza-
cym dwudziestu czterem godzinom. Czy w tym czasie czeka cig
co$, do czego musisz si¢ wczesniej przygotowac? Czy moga nasta-
pi¢ jakie$ zdarzenia, ktére normalnie wytracityby ci¢ z réwnowa-
gi? Moze zwariowana ciotka Matylda przychodzi w odwiedziny ze
swoim niezno$nym pudlem Lucyferem? Jak ty nie cierpisz tego
psa!l A moze twdj partner zaplanowal malowanie mieszkania
i oczekuje od ciebie pomocy? Albo twdj szefi jego $wita maja skon-
trolowa¢, jak sobie radzisz z praca? Czy tez twoja cérka Mandy
zaprosita na noc swoje trzy najbardziej wrzaskliwe kolezanki?

Jak mozesz si¢ wczedniej przygotowacd, zeby nie ztamac swojej
obietnicy? Masz zachowa¢ spokdj. Jak mozesz to osiagna¢? Odpo-
wiedz na to pytanie brzmi: ,,planowanie".

Przygladajac si¢'czyjemus$ planowaniu przysztosci oceniam, jak
powazne sa jego zamierzenia. Ci najmniej powazni moéwia: ,,Moze
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wpadnie mi do glowy jaki§ pomyst. Jutro na pewno co$ wymysleg"
Akurat!

Osoba, ktéra powaznie mysli o zmianach, zachowuje si¢ ina-
czej. Zastanawia sig. Omawia cate zagadnienie. Tworzy realistycz.
ny plan.

,,Pdjde na spacer, jezeli ciotka Matylda i Lucyfer zaczna ujadaé

jednoczes$nie".

,Powiem, ze bede pomaga¢ w malowaniu tylko rano. Po potud”
niu potrzebuje czasu dla siebie”.

,,Kiedy zjawi si¢ szef, nie oderwe si¢ od pracy. Jezeli inni beda mu
si¢ podlizywad, to ich sprawa Uwazam, ze jestem w porzadku".

JHak tylko Mandy z kolezankami przyjda do domu, porozma-
wiam z nimi. Moga rozrabia¢, ile chca, do dwunastej, ale potem
albo sig uspokoja i pdjda spaé, albo odwioze wszystkie dziewczynki
do domow".

Czy podobaja ci sie te plany? Wygladaja niezle. Sa proste
i przejrzyste. A co najwazniejsze, nie angazuja nikogo poza toba.

Nie pozbedziesz sie swojej ztosci poboznymi zyczeniami. Mu-
sisz planowa¢, rozwaza¢ rozne warianty, wyprébowywac¢ nowe roz-

wiazania, ktore pomoga ci zachowac¢ spokéj.

6. Wyznaczanie pozytywnych celow. Nie chodzi tylko o to,
zeby skonczy¢ z czym$ niewtasciwym - twoja ztoscia, ale réwniez
zeby zaczaé co$ pozytywnego. Nowa szansa. Nowe zycie. Normal-
ne zycie. Godno$¢ osobista i szacunek dla samego siebie to dwa
pozytywne cele, o ktérych juz wspomniatem, a oto inne:

</ Rodzina zyjaca bez obaw

Partner, ktéry lubi by¢ blisko ciebie

Rodzina i przyjaciele, ktorzy ciesza si¢ twoim

towarzystwem

Spokdj ducha

Nadzieja zamiast poczucia kleski

Lepszy stan zdrowia

Mniej konfliktowych sytuacji w pracy czy w szkole

(moze nawet czerpanie przyjemnosci z kontaktow

ze wspotpracownikami)

/ Pieniadze, ktére mozna wyda¢ na rézne potrzeby, zamiast
ptaci¢ nimi za sttuczone okna i rozbite telefony

N~ OO N ~ O~
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/ Przyjaciele, ktorzy pozostaja przyjacioimi

* Emocjonalna stabilno$¢ - nigdy wiecej przemian typu J>r
Jekyll i Mr. Hyde"

/ Poczucie kontroli nad wtasnym zyciem

Twoje zycic wzbogaci si¢ o cata game uczué. Szczescie, strach,
smutek, wszystkie uczucia, ktére do tej pory byty ukryte za zasto-
na, ztosci.

Przede wszystkim wolno$é. Nie bedziesz juz dtuzej wigZniem
swojej wlasnej ztosci.

Zamiast ztoscimoge...

Sni ci si¢, ze jesteS w wieziennej celi, ale ubrany w cywilne ubra-
nie. Czujesz sie oci¢zaly. Na ramionach trzymasz ogromny ka-
mien. Jeste$ zmeczony, bardzo zmeczony. Tak bardzo chciatby$
juz odtozy¢ ten cigzar.

Do twojej celi wchodzi straznik. Odsiedziate$ juz swoja kare.
Mozesz wyj$¢ na wolno$¢. Wszystko, co musisz zrobié, zeby wyjsé
wolny z celi, to odtozy¢ ten kamien.

Jak bardzo pragniesz wolnosci? Czy zdecydujesz si¢ zdjaé ka-
mien zto$ci ze swoich ramion? Czy zrobisz to juz dzis?

Co dalej - kiedy ming juz
te dwadziescia cztery godziny

Pamictaj o dwoch aspektach spokoju:

/ Spokdj - niewpadanie w zto$¢ prawie nigdy
/ Spokdj - umiejetno$¢ wyrazania siebie, nawet kiedy jeste$ zty

To sa zatozenia dtugofalowe. Bedziesz potrzebowat tych oby-
dwu rodzajéw spokoju.

Musisz postawi¢ sobie za cel, zeby prawie nigdy nie wpadaé
w ztos¢. To ma sens, prawda? Juz zbyt dtugo zytes§ w ciagtej ztosci.
Musisz porzuci¢ ten nawyk wsciekania si¢ o byle co.

Nie uda ci si¢ nigdy ,,normalnie" radzi¢ sobie ze swoja ztoscia.
Jest zbyt niebezpieczna, zbyt potezna. Musisz ja pozegnaé na za-
wsze. Nigdy nie bedzie juz twoim przyjacielem.
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Bedziesz musiat odrzucaé¢ wiele zaproszen do ztosci - nawet
takie, ktdre osoby nie uzaleznione od zlosci moga bezpiecznie
przyjmowac.

Musisz rowniez postawi¢ sobie za cel nauczy¢ sig, jak lepiej
wyraza¢ swoje uczucia i mysli, kiedy jestes zty. Do tego potrzebne
ci beda narzedzia. Bedziemy o nich méwié - czysta walka, wypo-
wiedzi typu Ja", otwarta komunikacja, wyrazanie uczué bez nie-
potrzebnego ranienia innych - w rozdziatach széstym i sioddmym.

Podsumowanie

Powracajacy do zdrowia natogowiec ztosci to ktos, kto ztozyt obiet-
nice. Przyrzekt sobie, ze wytrwa dwadziescia cztery godziny bez
ztodci.

Zeby normalnie funkcjonowaé w zyciu, musisz staé si¢ kim$, kto
nie chce wtasciwie nigdy wpadaé¢ w zto$é. A kiedy mu si¢ to przytra-
fi, chce wyrazaé swoje uczucia i my$li nie raniac innych.

Tych szes¢ krokdw pomoze ci dotrzymac obietnicy:

/ Powiedz o niej innym

/ Popros o wsparcie

/ Nie uzywaj zwrotow: ,.tylko je$li" i ,,tak, ale..."
+/ Nie zapomnij o przykrych chwilach

/ Planuj z wyprzedzeniem

/ Wyznacz sobie pozytywne cele

Jeste$ gotow?

-~ o ’ .
LODoT trane
Tz
przyrzekam pozostac spotynaAf) przez dwadziescia cztery godziny,

zaczynajqe odgodziny——————dnia..............ro"u......... ...

Podpis........ ... - . Swiadei™......... "~ ...
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Teraz przejdzmy do nastepnego rozdziatu. Méwi on, jak
waé z przemoca i brutalnymi zachowaniami.

ROZDZIAL 6

Schodzenie z drabiny - czesc 1:
Koniec
Z grozbami i przemocg

Musisz zej$¢ z drabiny ztosci i przemocy. Nie po to, zeby by¢ mita
osoba. Nie dlatego, ze inni tak méwia. Musisz zej$¢ z drabiny
ztodci, poniewaz zto$¢é rujnuje twoje zycie.

Wyobraz sobie, ze masz zbada¢ dzika puszcze, nieznany zaka-
tek. Potrzebujesz przewodnika. Pierwsza osoba, ktora spotykasz,
jest natogowiec ztosci. Prowokuje sprzeczke. Grozi, zZe pobye twoje-
go przyjaciela. Wyjmuje strzelbe i zabija swojego towarzysza.

Czy wynajatbys tego cztowieka? Ludzie uzaleznieni od ztosci
wynajeliby go. Wiasciwie juz to zrobili. Codziennie wykorzystuja,
swoj gniew jako przewodnika po zyciu.

No, druhu, do dzieta. Dzisiaj bedziemy sie wspina¢ na szczyty ztosci.
Ate na poczatek, czy widzisz te drabine? Zacznijmy od wejscia na
nig. Dobrze, tak, dalej, na sam szczyt Najpierw $niadaniowa burda
Do potudnia wszyscy tubylcy bedg juz do nas wrogo nastawieni. W
porze kolacji wsciektos¢ odbierze ci mowe. Potem podpalimy las
i spalimy nasz wtasny namiot. | jak ci sie podoba moj plan?

Czy chcesz zy¢ wlasnie w ten sposob? Jezeli nie, lepiej zrezyg-
nuj z tego przewodnika i wydostan si¢ z puszczy ztoSci, zanim
zagubisz si¢ tam na zawsze.

Droga na zewnqtrz zaczyna sie od zejscia
z drabiny zfosci i przemocy
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Gdzie zacza¢? To proste. Na samej gorze, zeby przede wszy-
stkim zapobiec najgorszemu. SchodZz kolejno z najwyzszych
szczebli drabiny, zanim zdazysz wyrzadzi¢ jeszcze jakie$ szkody.
Najwazniejsze - skoncz z przemoca.

Przedstawic jedenascie zasad, ktdére pomoga ci zej$¢ na sam
dot drabiny ztosci i przemocy. Oto ich lista. Szerzej przyjrzymy si¢
im w dwdch kolejnych rozdziatach.

1. Daj sobie czas, zeby ochtonaé i tym samym
uniknaé stosowania przemocy.

Rozchmurz czoto i odprez sie.

Przestan stara¢ si¢ kontrolowac¢ innych.
Zaakceptuj odmiennosé.

Pros zamiast zadacd.

Nagradzaj zamiast straszy¢ i karac.

Moéw spokojnie, nie przeklinaj.

Bierz odpowiedzialno$¢ za wszystko, co méwisz i robisz.
Traktuj innych z szacunkiem.

Mow innym, co ci¢ trapi. Badz bezposredni,
konkretny, uprzejmy.

. Stosuj wypowiedzi typu ja".

SwowNu LA WL

—_

—_—
—

Przede wszystkim bezpieczenstwo
- koniec z przemocg

Harry dociera do domu w momencie, w ktorym jaki§ obcy
mezczyzna wilasnie stamtad wychodzi. Harry jest bardzo za-
zdrosny. Jego poprzednia zona miata romans, wiec teraz Harry
z gory zaktada, ze jego dziewczyna, Tess, oszukuje go. Jest
wsciekty. Czuje ogien w zotadku. Krew pulsuje mu w skroniach.
Harry zawsze byt w goracej wodzie kapany i teraz tez niewicle
brakuje, zeby wpadt w furie.

Jeszcze rok temu Harry wpadtby do domu jak burza. Oskar-
zatby. Straszyt. Nie wierzytby zadnym ttumaczeniom, bez wzgledu
na to, jak rozsadne by byty. Szalatby z wsciektosci. Ttuktby, walit
pi¢écia na o$lep. Napedzitby Tess nieztego stracha. Szarpatby ja,
bit, grozit, ze ja zgwaltci.
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Ale nie tym razem. Harry ztozyt przyrzeczenie, ze konczy
z przemoca. Teraz zdaje sobie sprawe, ze nie moze od razu wejsé
do domu. Musi ochtonag.

Pierwsza zasada kontrolowania wtasnej ztosci:
daj sobie czas, zeby ochtongc
i tym samym unikngc¢ stosowania przemocy

Jest tylko jedna rzecz, ktéra mozesz zrobié, jesli czujesz, ze zaraz
stracisz panowanie nad soba: musisz da¢ sobie czas, zeby ochto-
naé. Opusé pole bitwy i nie wracaj, dopdki si¢ naprawde nie uspo-
koisz. W tym czasie nie masz si¢ zastanawia¢, jak rozwiaza¢ prob-
lem. Jeste$ zbyt zdenerwowany. Jeste$ we wtradaniu ztosci. Kon-
trole przejat twdj ,,stary mézg".

Ostrzezenie: Nie wystarczy, zeby$ tylko oddalit sie¢ od kogos,
na kogo jeste$ wéciekly. Zeby si¢ uspokoi¢, musisz podjaé pewne
kroki.

Otojak ma wyglada¢ sensowna, dobrze wykorzystana przerwa
na ochtoniecie:

Uswiadamiasz sobie, ze zaraz stracisz panowanie nad
soba. Napady wsciektosci nie zdarzaja si¢ ot, tak. Nie spadajajak
grom z jasnego nieba. Mozna je przewidzie¢. Zawsze poprzedzone
sq kilkoma sygnatami ostrzegawczymi. Musisz poznaé te, ktore
wystepuja u ciebie. Sygnaty z ciata: nagte pocenie sig, ucisk
w zotadku, gwaltowny naptyw adrenaliny. Mysli: ,, Dos¢! Nie
zniosg tego ani chwili dtuzej" lub ,,Ona nie ma prawa tak si¢ do
mnie odzywaé. Nienawidze jej". Dziatanie: nerwowe chodzenie po
pokoju, zaciskanie pigéci, podniesiony glos. Jezeli zauwazysz u
siebie sygnaty tego typu i nie zdotasz natychmiast ich powstrzy-
macd, to bezwzglednie potrzebujesz czasu, zeby ochtonag.

Wyjdi na chwile. Powiedz, ze czujesz si¢ wytracony z rowno-
wagi. Powiedz, ze musisz na chwile wyjs¢, zanim zrobisz co$ nie-
rozwaznego, co$, czego bedziesz potem zatowat. Obiecaj, ze
wrdcisz, jak tylko bedziesz mogt spokojnie porozmawia¢. Bardzo
wazne jest, zeby dotrzymac tej obietnicy. Chwila przerwy to nie
sposob na ucieczke.
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Idz w spokojne miejsce, gdzie mozesz powrodci¢ do réow-
nowagi. PosiedZ chwile w samochodzie albo na fawce w parku.
Inne mozliwosci to: twdj warsztat w garazu, pchli targ, kino, spot-
kanie grupy AA. Najlepiej by¢ w tym czasie samemu, a na pewno
nie z ludzmi, ktérzy beda dolewaé oliwy do twojego ognia. Jezeli
jedziesz samochodem, badz ostrozny. Szpital to nie najlepsze miej-
sce, zeby czytaé dalej te ksiazke.

Poszukaj zajecia, ktére pomoze ci sie uspokoié. Wypij
spokojnie kubek bezkofeinowej kawy (kofeina powoduje nie-
pokdj i rozdraznienie). IdZ na energiczny, rzeski spacer, poczytaj
ciekawa ksiazke, skorzystaj z jakiej$ metody relaksacyjnej. Chwi-
la aktywnosci dobrze ci zrobi, ale unikaj agresywnych bodzcéw,
"P- ogladania peinych przemocy filméw. Twoim celem jest wyci-
szy¢ sie fizycznie, psychicznie i emocjonalnie.

Pozwol sobie na relaks, odprezenie. Pozwdl, zeby mingto
uczucie utraty kontroli. Nie spiesz si¢. (W dalszej czesci powiem
wigcej o sposobach relaksacji).

Po chwili by¢ moze bedziesz juz gotowy, zeby wroécié.
Przede wszystkim zadaj sobie pytanie: Czy jestem w stanie wrocié¢
i rozmawia¢ spokojnie, bez wzgledu na to, co inni beda méwi¢ lub
robi¢? Nawet jezeli beda zdenerwowani, wytraceni z réwnowagi?
Jezeli nie jestes tego catkowicie pewien, nie wracaj. Przedtuzytby$
tylko cate zajscie ojeszczejedna rundg.

Powro6t. Oméw z innymi to, co sie zdarzyto. Zachowaj spokd;j.
Skieruj rozmowe na pierwotny problem i tym razem nic pozwol
sobie straci¢ zimnej krwi. Sama $wiadomosé¢, ze pozwolite$ sobie
ochtonaé, utatwi ci zadanie. Przyczynite$ sic do bezpieczenstwa
i komfortu wszystkich bioracych udzial w rozmowie.

Mozesz zrobi¢ wiecej, zeby uniknac¢ uzycia przemocy.

Przerwa na uspokojenie daje duzo, ale nie zawsze wystarcza.
Wiasciwie jest dopiero pierwsza linia obrony.

Gdyby istniat zespét futbolowy o nazwie ,,Kontrola Ztosci", Joe
Uspokojenie bytby bramkarzem. Biegatby gdzie§ z tytu boiska,
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ostatnia przeszkoda pomiedzy twoja ztoscia a katastrofa. Ale ten
chtopak potrzebuje wsparcia. Sam sobie nie poradzi. Gdzie reszta
jego druzyny?

Sa o wiele blizej miejsca, w ktérym toczy sic walka. Ich zada-
niem jest odcia¢ droge twojej ztosci, zanim zaczniesz traci¢ nad nia,
kontrole.

Kazdy gracz ma wyznaczona inna role. Jeden sprawdza twoje
mysli, ma powstrzymaé ci¢ od takiego sposobu mys$lenia, ktory
zwykle powoduje, ze wpadasz we wsciektosé. Powiem o nim wigcej
w rozdziale 6smym. Kolejny nie spuszcza oka z poziomu adrenali-
ny w twojej krwi, ktéry znacznie podnosi si¢ przy atakach ztosci
(juz o tym méwiliSmy). Trzeci bacznie Sledzi twoje zachowanie
i stara si¢ nie dopusci¢ do dziatan, ktdre mogtby przysporzy¢ ci
kfopotow.

Cztonkowie AA zwykli méwié: ,Jezeli wystarczajaco dtugo
bedziesz krecit sie w poblizu zaktadu fryzjerskiego, wcze$niej czy
pbzniej zostaniesz ostrzyzony". Dlatego wtasnie staraja si¢ nie od-
wiedza¢ baréw. To mozna odnies¢ rowniez do ztosci. Jezeli zaci-
skasz pies¢, wczesniej czy pdzniej kogo$ uderzysz. Jezeli wcho-
dzisz komu$ w drogg, wczes$niej czy pdzniej dojdzie do starcia.
Jezeli szukasz ktopotéw, znajdziesz je.

Chcesz naleze¢ do naszej druzyny? Zapraszamy. Zréb liste
swoich mysli, stéw i czyndéw, ktére najczesciej obserwujesz przed
swoimi atakami ztosci. To nie ma by¢ lista tego, co mysla, mowia,
lub czuja inni ludzie. Zajnnj si¢ wytacznie tym, co dotyczy ciebie
samego. Nastepnie przestan mysle¢, méwic i robi¢ rzeczy wymie-
nione na tej liscie, a zacznij mysle¢, méwic i 1obi¢ co$ innego. To
jest naprawde az tak proste. Musisz jedynie zmieni¢ kilka swoich
zachowan.

Jestes$ juz niemal gotdéw, zeby zejs¢ o szczebel nizej na naszej
drabinie ztosdci i przemocy. Jest jeszcze tylko jedna rzecz, ktora
koniecznie chce ci poleci¢. Poszukaj pomocy. Zwr&¢ si¢ do porad-
ni lub terapeuty zajmujacego si¢ ztoscia. By moze znajdziesz
kogos, kto specjalizuje si¢ w problemach takich jak twdj - tera-
peute, ktéry prowadzi program dla osdb stosujacych przemoc,
doradce, ktéry pracuje z rodzicami bijacymi swoge dzieci. To jesz-
cze jedna z mozliwosci znalezienia pomocy da ciebie i twojej
rodziny.
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Druga zasada kontrolowania wtasnej ztoSci:
rozchmurz czoto i odprez sige

Znajomos¢ technik relaksacyjnych jest wazna dla kazdego, kto ma
powazne problemy ze ztosdcia. Przyczyna jest oczywista: twoje ciato
nie jest w stanie walczy¢ i odpoczywaé jednoczesnie. Wickszosé
0séb uzaleznionych od ztodci nie zdaje sobie sprawy z tego, jak
bardzo sa spigte. A wierz mi, ze sa. To napigcie jest ,,wybiciem" dla
ich ztosci.

Zacznijmy od gory. Twarz. Jak czesto zdarza ci si¢ styszeé:
,,Ale masz wéciekta ming, cos jest nie tak?", na co zwykle odpo-
wiadasz: ,,Nie, wszystko w porzadku. Dlaczego ciagle powta-
rzasz, ze wygladam, jakbym byl rozdrazniony? Chcesz mnie
wkurzy¢?".

Przyczyna tego, iz ludzie mysla, ze jestes$ zty, jest twdj wyraz
twarzy. Podejdz do lustra i sprawdz. Czy widzisz te lekko zacis-
niete szczeki? Twardy wyraz oczu? Brwi, jakby chciaty zej$¢ sie
nad twoim nosem? Czy styszysz, ze twdj gtos jest podniesiony lub
ma sarkastyczne brzmienie? A moze przechodzi w specyficzny
szept, ktory wydajesz z siebie, kiedy z trudem powstrzymujesz
wybuch gniewu?

Twarz i glos sygnalizuja twoja zto$¢. To samo dotyczy twojego
ciata. Zwré¢ uwage na napiecie w barkach i plecach. Ucisk w zo-
tadku. Dtonie zaciskajace si¢ w piesci. Potupywanie noga. Space-
rowanie po pokoju w te i z powrotem. Ogdlne napigcie. Nienatural-
ny oddech - bardzo ptytki lub za gieboki.

Wszystko to dzieje si¢ bez twojej wiedzy. Twoja twarz i ciato
rozwinely wlasne zte nawyki. Niemal ciagle sa napi¢te. Caty czas
w stanie mobilizacji, gotowe do nastgpnej walki. To dlatego inni
mysla, zejestes ciagle zty. Twdj gniew jest zmagazynowany w two-
im ciele. Przesyta sygnat: ,No, ja jestem gotéw do akcji, czekam
tylko na okazje".

Teraz widzisz, jak potrzebny ci relaks. I to nie tylko w czasie
kolejnego starcia. Musisz nauczy¢ si¢ redukowaé napigcie w twa-
rzy i catym ciele.

Roztadowywanie napigcia powstatego w ciele jest umiejetno-
Scia. Czasem trzeba sie tego po prostu nauczy¢é. Podam tutaj
kilka wskazowek, ktére mozesz zastosowaé od razu, ale polecat-
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bym przeczytanie kilku ksiazek na ten temat lub odpowiedni
warsztat albo trening.

Spogladaj tagodniej. Przestan przeszywaé innych wzrokiem
groznie spoglada¢ z ukosa, wytrzeszczaé oczy. Pozwdl odpoczaé
drobnym mig¢éniom wokdét oczu. Za kazdym razem, kiedy poczu-
jesz, ze znowu si¢ spinasz, skieruj swoja uwage na oczy. Niech ci
to wejdzie w nawyk.

Oddychaj gleboko. Wez dziesie¢ glebokich, miarowych od-
dechow i licz je na ghos lub po cichu.

Moéw normalnym glosem. Kontroluj swoj glos. Sprawdz, ja-
ka predko$¢, gtosnos¢, tonacja sa dla ciebie naturalne. Jezeli masz
tendencje, zeby w ztodci méwié szeptem, staraj sic méwi¢ grosniej.
Jezeli zwykle podnosisz gtos, staraj sic mowié cisze;j.

Napnij kilka mig$ni, a potemje rozluznij. Powtarzaj sobie
w myslach zdania typu: ,,Zaraz si¢ odpreze”, ,,Nie strace panowa-
nia nad soba, wystarczy, ze tylko trochg si¢ odpreze”.

Umiejetno$¢ zrelaksowania si¢ pomoze ci w sytuacjach, gdy
dochodzi do gtosu twoja zto$¢. Ale nie czekaj, az bedziesz juz kipiat
z wsciekto$ci. Co zdziata wtedy dziesie¢ gtebokich oddechéw? No,
moze troszkeg. O wiele lepiej bytoby jednak, gdyby$ zastosowat je
wczeéniej, jeszcze zanim zaczate$ traci¢ kontrole.

Trzecia zasada kontrolowania wtasnej ztosci:
przestan starac sie kontrolowac innych

Celem jest wtadza i kontrola. Srodki prowadzace do tego celu to
zto$¢ i przemoc.

Przemoc to nie tylko napady szatu. Czesto styszg zdanie: Jlon,
nie wiem, co sie stato, nagle stracitem panowanie”". O wiele
czesciej jednak; ,,Nie dostatem tego, czego chciatem, wiec po prostu
sie wéciektem". Przypadek Jenny jest dobrym przyktadem.

* The Rd<oolion and Slress Reduclion Workbook
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Jenny jest matka trojga dzieci i nie radzi sobie ze swoja zto-
Scia. W przesztosci byto jednak o wiele gorzej. Wpadata w furig.
Teraz tylko czasem ,,daje im klapsa" w sytuacjach, w ktorych ,,az
same si¢ o to prosza." Kiedy tak jest? Zgadnijcie sami. Oczywiscie,
zawsze wtedy, kiedy nie robia tego, co ona chce, zeby zrobity, a to
znaczy: niemal zawsze. Na przyktad wczoraj Barry wrécit do domu
z fryzura ,,na Irokeza". Koszmar. Suzanne zameczata prosbami
o pozwolenie na randki z chtopcami. Jenny zastanawia si¢ czasem,
dlaczego ma takie nieznos$ne dzieciaki.

Jenny wydaje si¢, ze teraz radzi sobie z nimi o wiele lepie;j.
Twierdzi, ze potrafi juz kontrolowaé swoja zto$¢. Przeciez wszy-
stko, co robi, to pojedyncze klapsy. ,,I zawsze przestaje, kiedy
czuje, ze moge straci¢ panowanie nad soba". Tymczasem dzieci
nie zwracaja na nia uwagi, dopoki nie stanie si¢ agresywna. Sa
poza jej kontrola, nieprzewidywalne, niepostuszne. W zesztym
tygodniu ukradty pieniadze zjej pokoju. Dziewigcioletni Timothy
zostat odestany ze szkoly do domu, poniewaz ciagle wszczyna
béjki

Co robi¢? ,,Sadze, ze potrzebuja wigcej klapséw, w koncu chyba
zrozumieja, ze toja tu o wszystkim decyduje".

Jenny, nie, przebudz si¢! Ta metoda nie skutkuje i nie zacznie
skutkowaé. Oni nie potrzebuja wiccej klapséw, tylko mniej. Przede
wszystkim musisz pozby¢ si¢ potrzeby kontrolowania wszystkiego,
co robia twoje dzieci.

Zapomnij o fryzurze Barr/ego. To jego gtowa, a nie twoja.
Usiadz i porozmawiaj z Suzanne, jak mozna spotyka¢ si¢ z chto-
pcami, zachowiy'ac wszelkie mozliwe Srodki bezpieczenstwa. Ona
ma szesnascie lat i bedzie si¢ umawiaé, czy to ci si¢ podoba, czy
nie. Nie powstrzymasz jej nawet sita.

Wpadasz we wsciekto$é, bo wydaje ci si¢, ze inni maja w sto-
sunku do ciebie jakie§ zobowiazania. Powinni spetniaé twoje zy-
czenia. No, c6z, na pewno nie beda. Nie znalezli si¢ na tej planecie
tylko po to, zeby ci stuzy¢. Maja swoje wtasne zycie. Nie maja w
stosunku do ciebie zadnych zobowiazan, przestan wi¢c probowad
za wszelka ceng podporzadkowac ich sobie.

Prawda jest taka, ze nic jeste$ w stanie kontrolowaé calego
Swiata. Nie jeste$ krdlowa ani krolem. Nie jeste§ Bogiem, odtéz
wiec lepiej gromy i blyskawice, zanim zrobisz sobie nimi krzywdg.
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Skoncz nagonki i przepychanki

Wydaé w kasynie wszystkie pieniadze na czynsz? Swietny po-
myst. Niestety, Karen miata inne zdanie, kiedy jej to zapropono-
wates. Nie zgadza si¢ z toba, mimo ze powtdrzytes jej to kilka razy.
Idziesz wiec za nia do kuchni, ,,tylko zeby przedstawi¢ swéj punkt
widzenia", potem do sypialni. Cholera, nie dasz jej nawet wej$¢ do
tazienki bez twojej asysty. Mowisz do niej. Ttumaczysz. Starasz
sieja przekonaé. Wierciszjej dziure w brzuchu.

Natogowcy zto$ci maja ,,lepkie” umysty. Wszystko si¢ do nich
przykleja. Nie potrafia zrezygnowa¢ z jakiego$§ pomystu, bez
wzgledu na to, jakjest bezsensowny. Nie toleruja rowniez odmien-
nego zdania. Wszyscy musza mysle¢ doktadnie to samo, co oni.
Jedli kto$ nie zgadza sie z nimi, beda go zameczaé tak dtugo, az
zmienizdanie.

,,Alez, Ron, przeciez ona musi przyzna¢ mi racje. To jest dla mnie
bardzo wazne. Nie przestane, dopdki si¢ ze mna nie zgodzi". Bzdura.

Czwarta zasada kontrolowania wtasnej ztoSci:
zaakceptuj odmiennosc

Kazdy mysli i dziata inaczej. Zaakceptuj to. Nie staraj si¢ zmie-
nia¢ innych na site. Nie zmuszaj, zeby ,,zrozumieli", ze to ty masz
racje. Maja prawo do wtasnego zdania. Tak jak i ty.

Chciatbym powtdrzy¢ co$, o czym modwitem juz w rozdziale
czwartym. Nagonki i przepychanki to tez forma przemocy. Odbie-
raja innym prawo do prywatnosci i wolno$¢ poruszania si¢. Musisz
nauczy¢ sie méwié to, co masz do powiedzenia, raz i tylko
raz. Potem wycofaj si¢ i uspokdj. Ludzie o wiele chetniej stuchaja,
kiedy ich si¢ do tego nie zmusza.

Koniec z grozbami i zadaniami

Sharon jest sina z wsciektosci. Méwita LeRoyowi, zeby na uro-
dziny kupit jej bukiet r6z. On zamiast tego zaprosit ja na obiad.
Kretyn. ,,LeRoy, albo zaraz kupisz mi te réze, albo zobaczysz!".

Réb to, albo... Grozby i zadania. Typowy styl porozumiewania
si¢ natogowca ztosci - nieuprzejmy, niemity, szorstki, brutalny.

Niektorzy z nich zachowuja sig, jakby mieli strzelbe, w ktorej
nigdy nie skonczy si¢ amunicja. Bam! Barn! Barn! Zastrzeli¢ wszy-
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stkich! Jezeli kto$ sie podniesie, dostanie raz jeszcze. Rob to, al-
bo... Réb to, albo... Rdb to, albo... Ale amunicja konczy si¢ w kazdej
broni. Do tego czasu LeRoy bedzie juz chory od wystuchiwania
grézb i zadan Sharon. Bedzie musiata zmieni¢ swdj sposdb bycia
(swoje zachowania) albo znalez¢ innego chtopaka,

W ktérym$ momencie grozby i zadania przestaja odnosi¢ sku-
tek. By¢ moze dziatatyjakis czas. By¢ moze udato cisie dzicki mm
co$ osiagnaé. Ale to nie bedzie trwato wiecznie. Ludzie, ktérych
rozstawiasz po katach, w koncu straca cierpliwo$¢. Wysmieja, ci¢
prosto w nos, jezeli sa wystarczajaco silni, albo za twoimi plecami
- jezeli nie. Beda z ciebie kpié.

Kiedys przychodzit do mnie osobnik o imieniu Jeff. Uwazat si¢
za niezwykle wazna persong w pracy. Zadat dla siebie najlepszego
gabinetu i najnowocze$niejszego wyposazenia. Jezeli nie dostawat
tego, czego chciat, narzekat bez konca. Im wigcej otrzymywat, tym
wigcej zadat. Ale ten mechanizm przestat dziatat. Im nowszej apa-
ratury zadat, rym starsza dostawat. Im wymyslniej szych si¢ do-
magat zabiegéw, tym gorzej byt traktowany.

Wszystkich wspétpracownikéw nastawit do siebie wrogo. Jego
zadania odpychaty ich. Musial zmieni¢ strategie. Wspdlnie ja
opracowaliSmy, a zaczynata si¢ dwoma kolejnymi zasadami, pro-
wadzacymi w dét drabiny ztosci i przemocy.

Pigta zasada kontrolowania wtasnej ztoSci:
pros zamiast zgdac

Zycic stanie si¢ proste, kiedy zaakceptujesz fakt, ze nie masz zad-
nych praw w stosunku do czasu, pieniedzy, cial i dusz innych
ludzi. Zanim to zrozumiesz, moze ci by¢ ciezko.

Nie moéwie tylko o uprzejmosciach typu ,,prosze” i ,,dzigkuje".
To tez pomaga, ale moze by¢ ztudne. ,,Prosze, zrob to moim sposo-
bem (albo ci¢ zabij¢)" to nadal jest grozba.

W mojej rodzinie mamy taka zasade, ze nigdy nie zadajemy
pytan ,tak-nie", jezeli nie jesteSmy w stanie zaakceptowaé kaz-
dej odpowiedzi. To wtasnie mam na mysli méwiac ,,pytaj, nie
zadaj".

Wezmy seks. Jeste$ podniecony, naprawde masz ochote na mi-
tosé. Pytaszwiec: ,,Kochanie, czy masz dzi$ ochote?". Powodzenia.
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Ale co bedzie, jezeli ustyszysz w odpowiedzi ,,Nie, nie dzi§"?
Jest zmeczona. Nie czuje si¢ dzi§ wystarczajaco seksy. Co teraz?
Mozesz sprébowacé prosb, jekow, skarg, utyskiwan. ,,Ale kochanie,
daj spokéj. Tylko ten jeden raz. Przyrzekam wigcej nie zawracad ci
gtowy. Prosze, no, naprawde cie prosze. Wiem, ze obiecywalem
wigcej tego nie robi¢, ale tenjeden jedyny raz. Najlepiej od razu
chodzmy do 1ézka" i tak dalej, i tak dalej.

Mozesz sprébowac inaczej, zadasz: ,,Hej, jestem przeciez twoim
mezem. Mam swoje prawa. Chce sie dzis$ kochaé. To twdj matzen-
ski obowiazek". Chcg, chce, chce.

Mozesz tez zaakceptowad decyzje swojego partnera. On lub
ona powiedzieli ,,nie". ,,Nie" znaczy ,,nie". Kropka. Kto moéwit ci, ze
bedziesz si¢ kochaé, kiedy tylko przyjdzie ci ochota? Nikt, ponie-
waz to jest nierealne. Zamiast zadaé zaakceptuj to dzisiejsze ,,nie".
I to nie w ten sposéb, ze odwrdcisz si¢ tytem, nawet bez stowa
,,dobranoc". Zachowuj si¢ przyzwoicie. To nie jest przeciez koniec
Swiata.

Pro$, nie zadaj. Badz wdzieczny, jezeli dostaniesz to, o co pro-
sisz. Badz uprzejmy, jezeli nie.

Szosta zasada kontrolowania wtasnej ztosci;
nagradzajzamiast straszyc¢ lub karac

,,Z1réb to, albo..." znaczy zazwyczaj ,,albo zrobie ci co$ naprawde
wstretnego". To jest kara albo grozba kary. Zréb, czego chce, to nie
stanie ci si¢ krzywda.

Natogowcy ztosdci niewiele wiedza o nagrodach. O wiele lepiej
idzie im karanie. To wtasnie spotykato ich, kiedy byli dzie¢mi.
Bardzo trudno jest dawac co$, czego si¢ nigdy nie otrzymato.

No to co? To nie znaczy, ze nie mozna tego zmieni¢. By¢ moze
grozby i kary napedzaja stracha ludziom, ktérych kochasz, ale na
tym koniec.

Nagradzaj, nie strasz i nie groz. Wré¢my do sypialni. Ostatniej
nocy zaakceptowate$ ,nie". Dzi§ twdj partner mowi ,tak". Jest
wam razem cudownie. Kazde z wasjest zadowolone. Wtedy mo-
zesz ustyszeé: ,, Kochanie, wiesz, zmienites si¢. Teraz, kiedy jeste-
Smy w tozku, czuje, ze jestem kochana, a nie wykorzystywana.
Lubie, kiedy jeste$ taki”.
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I co ty na to? Czyn mitos¢, nie wojng. Postepuj przyzwoicie,
a ludzie wokot ciebie beda sie dobrze czuli.

Niektére z nagrdd, ktérymi dysponujesz, sa materialne - to
pieniadze, stodycze, upominki, kwiaty, pozyczenie dziecku samo-
chodu. Najcenniejsze jednak sa stowa. Pochwaty. Przemys$lane ko-
mentarze. Zrozumienie. Wystuchanie. Wiecej miejsca poswiccimy
temu zagadnieniu w nastgpnym rozdziale (w czesci ,,Wymien ob-
winianie i zawstydzanie na szacunek i odpowiedzialnos¢"). Na ra-
zie zastanow sie tylko, co mozesz mdwic i robi¢, zeby nagradzad
zamiast karad.

Podsumowanie

Schodzenie w doét drabiny gniewu i przemocy to trudne zadanie.
Oto sze$¢ pomocnych w tym zasad, ktére omowiliSmy w tym roz-
dziale:

Daj sobie czas, zeby ochtonad.
Rozchmurz czoto i odprez sie.

Przestan starad si¢ kontrolowa¢ innych.
Zaakceptuj odmiennosé.

Pros$ zamiast zadacd.

Nagradzaj zamiast straszy¢ lub karac.

S L~

Idzmy dalej, zajmijmy si¢ dolna potowa drabiny. Jeste$ juz
w potowie drogi do godnego, przyzwoitego zycia, nie rezygnuj.

ROZDZIAL 7

Schodzenie z drabiny - czesc¢ 2:

Lepiej trzymaj gebe na ktddke,

dopOki nie nauczysz sie mowic,
jak trzeba

Ron, tu nie chodzi o przemoc, Buddy nigdy mnie nie uderzyt. Ale te
jego odzywki. Stowa, ktorymi mnie zniewaza. Wedy sie wscieka, jest
gotéw powiedzie¢ wszystko, byle tytko mnie zrani¢. | tak gtosno krzy-
czy. Wole, kiedy go nie ma w domu. Nie wiem, jak dtugo to jeszcze

wytrzymam.

Betty wyszta za maz za faceta z niewyparzona geba. Buddy nie
jest grozny pod wzgledem fizycznym, dawno nauczyt si¢, ze nie
mozna bi¢ innych. Ale nadal ma powazny problem ze ztoscia. Bar-
dzo czgsto wpada we wéciekto$¢ i wtedy atakuje stowami. Krzyczy
i wrzeszczy. Przeklina. Ubliza. Oskarza. Rozpowiada na prawo
i lewo o przewinieniach Betty. Obwiniaja i zawstydza.

Sadze, ze to odnosi skutek. Po takiej scenie Betty rzeczywiscie
czuje si¢ podle. Jego stowa rania ja bardziej niz niejeden cios. Oto
kolejne zwycigstwo Budd/ego. Kolejne matzenstwo spisane na
straty.

Wiesz, na co najbardziej skarzy si¢ Buddy? Ze Betty jest taka
chtodna i na dystans. Ze mu nie ufa. Ciekawe dlaczego?

Buddy twierdzi, ze ma prawo moéwié, co tylko zechce. To pra-
wda. Moze wrzeszczeé, przeklina¢, wyzywac, ile dusza zapragnie. To
jest legalne. Ale przyjrzyjmy si¢ faktom. To niezbyt wyszukany
sposOb porozumiewania si¢. Jezeli twoja najtagodniejsza wypowiedz
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wyglada jak wyjeta wprost z komiksu (##%% ¢ « *|#######!), to nie
jest z toba, najlepiej. Nie ma si¢ czym chwali¢. Réwnie dobrze mo-
zesz nosié tablice z informacja, ze nie radzisz sobie ze swoja ztosScia.

Ostatnie cztery szczeble w dot

Schodzimy w doét z czterech najnizszych szczebli drabiny ztosci
i przemocy. To oznacza koniec z wrzaskami i przeklenistwami. Ko-
niec z obwinianiem i zawstydzaniem. Pozegnamy si¢ z taktyka
chtodnej obojetnosci- A skoro juz tu jestesmy, czemu nie rozprawic
sie tez z ,,podstepna ztoscia.

Siéddma zasada kontrolowania wtasnej ztosci:
mow spokojnie, nie przeklinaj

Hej. Ron, zaczekaj no chwilke, przeciez ja musze wrzeszczec i klgc.
To mi dobrze robi. W len sposdb pozbywam sie nadmiaru pary.
Gdybym musiat by¢ mity przez caty czas, chyba bym oszalat.

Wybacz, ale wiem, co méwi¢. Koniec z krzykiem, wrzaskiem
i przeklenstwami. Nie ma o tym mowy, nawet jezeli inni wrzesz-
cza i przeklinaja. Méw spokojnie, nie uzywaj brzydkich wyrazéw.
Pamictaj, ze cate zycie masz problem ze ztoscia. Powiedziate$ juz
o wiele wigcej wstretnych rzeczy, niz wynosi zyciowy przydziat.
Juz dos$¢ nabroite$, gtdwnie przy pomocy swojej niewyparzonej
geby. Jedli raz zaczniesz mowié, nie potrafisz przestaé. Ciagniesz
i ciagniesz. Jedno przeklenstwo pociaga za soba nastepne. Krzyki,
wrzaski, obelgi sa dla ciebie jak ziemniaczane chipsy, nigdy nie
udaje ci si¢ skonczy¢ na jednym.

Wiem, ze stowa to twoja ulubiona bron. Sita swojego jezyka
potrafisz cztowieka powalié. Jeste$ w tym naprawde dobry. To takie
proste - rani¢ innych w ten sposéb, zwtaszcza rodzine i przyjaciot.

Oto jaka proponuje ci wymianeg:

Skoricz 7 krzykami, wrzaskami i przekleristwami
(i obwinianiem i zawstydzaniem innych, ale o tym za chwile),
a w zamian bedziesz otrzymywat wiecej tego,
na czym ci naprawde zalezy.
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Bedziesz otrzymywat wigcej tego, na czym ci zalezy, jezeli na-
uczysz sie przyzwoicie rozmawiaé. Jezeli bedziesz zwracat si¢ do
innych z szacunkiem, oni tez beda, ci¢ o wiele lepiej traktowali.

Natogowiec ztosci jest jak dzieciak trzymajacy w reku gars$é
centéw. Zaproponuj mu jednodolarowy banknot w zamian za te
monety, a on odméwi. Monety wydaja mu si¢ cenniejsze.

Twoja zto$¢ jest jak te centy. Musisz ja odtozy¢, zeby siegnaé
po prawdziwe pieniadze.

Ostrzezenie: Nie spodziewaj si¢ rezultatow natychmiast Kilku
pierwszych spokojnych wypowiedzi moze nikt nie zauwazy. Wypo-
wiedzi i postgpowanie osob z twojego otoczenia tez nie od razu sig
zmienia. Ale z czasem na pewno tak si¢ stanie. Traktuj ich przy-
zwoicie, a doczekasz si¢, ze i ciebie beda tak traktowad.

Wymien obwinianie i zawstydzanie
na szacunek | odpowiedzialno$é

10 twoja sprawka. Zrobilem to przez ciebie. To wszystko twoja
wina". Taki sposéb rozumowania to catkowita kleska dla osoby
uzaleznionej od ztosci. Dlaczego? Poniewaz nigdy si¢ nie zmienisz,
jezeli za wszystkie swoje bledy bedziesz obwinia¢ innych.

Osma zasada kontrolowania wtasnej ztosci:
bierz odpowiedzialnoSc¢ za wszystko, co mowisz i robisz
Nikt nie dzieli z toba odpowiedzialnosdci. Zapomnij o istnieniu
zwrotu ,,Doprowadzasz mnie do wsciektosdci.” Jest nic niewarte.
O wiele uczciwiej jest mowié ,, Doprowadzam sie do wsciekto$ci".

Kogdz wiec do tej pory obwiniates za swoja zto$¢ i porazki?
Partnera? Rodzicéw? Szefa? ,,Ich'? Boga? Czas najwyzszy zrezyg-
nowaé z tych ttumaczen. Oni nie sa przyczyna twoich niepowo-
dzen. To ty nia jestes$.

Jeste$ w stanic uniezalezni¢ si¢ od swojej ztosci i zrobisz to.
Ale tylko jezeli przyjmiesz catkowita odpowiedzialno$¢ za swoje
stowa i czyny.

Ty jestes wtascicielem swoich ust i ty jeste$ catkowicie odpo-
wiedzialny za stowa, ktére si¢ z nich wydobywaja.
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Dziewigta zasada kontrolowania wtasnej ztoSci:
traktujinnych z szacunkiem

Traktowanie innych z szacunkiem mozna sprowadzi¢ do listy za-
chowan wskazanych i nie wskazanych.

Traktowanie innych z szacunkiem

Zachowaniawskazane: Zachowania niewskazane:

- zaczynaj kazdy dzien - nie wyszukuj obiektow
obietnicg poszanowania do krytykowania
innych

- nie rob z innych poSmiewiska

- rozmawiaj spokojnie — niewykrzywiaj twarzy

- uwaznie stuchaj tego. - nie wywracaj oczami

co mowig inni — niemow innym, jak majg, zy¢
- wyszukuj uinnych cechy - nie obrazaj ich
godne pochwaty

- gtosno wychwalaj dobro - nie ignoruj ich

winnychludziach - nie upokarzajich

- moéw im, ze sg potrzebni - nie badz wyniosty

i godni mitosci - nie naigrawaj sie
- mow im, ze sg cenni i wazni - nie mow innym, ze sg dziwni
inienormalni

— nie podno$ gtosu, nawel
jezelimasz odmienne zdanie - nie mow innym, ze sg zli.

- unkaj mozliwo$ci atakowania. niepotrzebni i niegodni mitosci

krytykowania, obrazania - nie mOw innym, ze to nie ich

- pozwdl innym wzigé miejsce i szkoda, ze zyjg,

odpowiedzialno$¢ zaich - nie wymys$laj im od grubasow,
zycie, wczasie kiedy ty
bierzesz odpowiedzialno$¢

maszkar, gtupkow i $mieci

za swoje
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Zastosowanie tego nie bedzie tatwe. Masz nawyk obwiniania
i zawstydzania innych ludzi. Modwienie i dziatanie przepojone sza-
cunkiem bedzie wymagato od ciebie silnego postanowienia. Jest
jednak tego warte. Traktuj innych przyzwoicie, a sam bedziesz tak
traktowany.

Oto rada, jak zaczaé. Coftyj si¢ do listy dziatan niewskazanych.
Zaznacz kétkiem te, ktére zdarza ci si¢ robi¢ czasem, a gwiazdka te,
ktore robisz czgsto. Zastanow si¢, z ktérych moglbys zrezygnowaé
natychmiast. Nie chodzi zaraz o skre$lenie catej listy, lecz o dwie lub
trzy pozycje. Nie spiesz si¢, na poprawe masz cate zycie.

Ale bez oszukiwania. To nie ma by¢ ,,moze sprébuje przestaé
krytykowa¢ albo drwié¢ z innych, a moze zniewazac¢". Juz dos$¢ sie
naprobowale$, teraz czas zaczaé rzeczywiscie dziataé. Jezeli zde-
cydujesz si¢ skonczyé ze zniewazaniem innych, to znaczy, ze ro-
bisz to w stu procentach, a nie w wickszosci wypadkow.

Zrozum, codziennie pite$ trucizneg - trucizne¢ ztosci. Czy sa-
dzisz, ze wiele si¢ zmieni, jezeli teraz bedziesz ja pit co kilka dni?
Oczywiscie, ze nie. Trzeba wyrzuci¢ cata butelke.

Przyjrzyj sie¢ uwaznie liScie zachowan wskazanych. Wybierz
jedno czy dwa. Prze¢wicz je. Skoro juz zdecydowate$ si¢ mowic
innym mite rzeczy, niech stowa nie utkna ci w gardle. ,,Sadze, ze
byt bardzo mity, ale nie powiedziatem mu tego". A dlaczego? Oba-
wiate§ si¢, ze na skutek szoku odpadnie ci jezyk? Daj spokdj.
Teraz jest czas na zmiany. Wykorzystaj go. Zmiany nigdy nie
dzieja sie jutro.

Kiedy milczenie nie jest ztotem

We wczesdniejszych rozdziatach méwiliSmy o chtodnej obojetnosci,
o broni milczenia. To jak odwieszenie stuchawki telefonu tuz po jej
podniesieniu. ,,Jestem na ciebie wsciekty! Nie odezwe si¢ do ciebie
ani stowem". Koniec rozmowy.

Znam wielu natogowcow ztosci, ktorzy utkneli na tym szczeb-
Iu drabiny. Nie bija. Nie groza. Nie obrzucaja obelgami. Nie kry-
tykuja.

Ale nadymaja si¢. Dasaja sie. Godzinami ogladaja telewizje.
Chodza na milczace spacery - dlugie milczace spacery, ktore nic
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nie wnosza. Bywaja ponurzy i kaprys$ni. Kiedy kto$ pyta ich, czy
co$ jest z nimi nie w porzadku, zwykle odpowiadaja ,,Alez skad"
albo , Jezeli do tej pory nie zorientowates$ sie, to ja na pewno ci nie
powiem" lub ,,Nie, tylko chciatbym zostaé sam".

Oni nie wykorzystuja tego czasu, zeby ochtonaé. Nie robig so-
bie przerwy, zeby potem modc wszystko spokojnie oméwié. To jest
zupetnie inna sytuacja. To bezposredni sposéb wykorzystania zto-
Sci, ktorej celem jest dokuczenie komus, ukaranie kogo$. Cisza jest
w tej rozgrywce bronia. Cisza komunikuje innym, ze nie sa warci
nawet rozmowy.

Z¥od¢ jest najczesciej goraca. Ale nie w tym wypadku. To jest
zimna zto$¢. Lodowata. Z tatwoscia moze przeksztatcié si¢ w uraze
lub nienawis¢. Najpowazniejszy mankament takiej ztosci polega na
tym, ze milczeniem nie rozwiazesz zadnego problemu.

Dziesigta zasada kontrolowania wtasnej ztosci:

mow innym co cie trapi;

bgdz bezposredni, konkretny, uprzejmy
Badzbezposredni. Koniec z chtodna obojetnoscia. Koniec z ka-
zaniami, pouczeniami. Mow wytacznie prawde. ,, Kochanie, je-
stem zly, poniewaz powiedziatas, ze bedziesz w domu o dziesia-
tej, a jest juz poéinoc”. O to wlasnie chodzi. Do niczego nie sa
potrzebne godziny lodowatego, znaczacego milczenia. Zachowaj
dla siebie ten kawatek: ,,gdybys mnie kochata...". Wszyscy nieraz
juz go styszeli.

Badz konkretny. Nie méw niejasno, zawile, niezrozumiale.
»due, ja, no, w pewnym sensie, chciatbym, zebys tego... byta dla
mnie troche, no, milsza". Wybacz, ale to tak, jakby$ nie powiedziat
nic. Dla poréwnania: ,,Sue, prosze, wytacz telewizor, kiedy rozma-
wiasz ze mna przez telefon". Sue moze sie nie podobaé twoja pro-
$ba. Ale wie chociaz, czego od niej oczekujesz. Byte$ konkretny
i uczciwy.

Badz uprzejmy. Uprzejmy znaczy ,,zachowujacy si¢ grzecznie
w stosunku do innych ludzi". Osoby uprzejme sa taktowne i maja,
dobre maniery, w przeciwienistwie do osob prostackich i wulgar-
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nych. Mozesz by¢ uprzejmy, nawet jezeli si¢ ztoscisz. Tak wtasnie
zachowuja si¢ normalni ludzie. Wpadaja w ztos$¢ i pozostaja, uprzej-
mi. Nie do wiary, prawda?

Ostatni krok w dét - koniec z ,,podstepna ztoscig”

Przeoczone drobiazgi. Nie dokonczone sprawy. Jeki i utyskiwania.
Udawanie glupiego. , Tak, ale...". To wszystko przyktady ,,pod-
stepnej ztosdci". Wyprowadzanie innych z réwnowagi, bez wspo-
mnienia o ztosci nawet stowem.

Natogowcy ztosci zwykle nie mysla o sobie jako o osobach pod-
stegpnych. Wydaje im si¢, ze dla wszystkich jest oczywiste,
w ktérym momencie wpadaja we wsciektos$¢. Czesto maja racje.

Zdarza im si¢ jednak praktykowaé ,,podstepna ztosé¢". W sto-
sunku do zwierzchnikéw (,,Nie znosze¢ tego buca, mojego szefa.
Musze spetniaé jego polecenia, ale robie to naprawde powoli").
Albo kiedy chca dobrze wypas¢ (,Na poczatku wygladato na to,
ze Bets nigdy o nic si¢ nie wscieka, ale teraz jest zupetnie ina-
czej").

Natogowcy ztosci czesto zachowuja sie ,,podstepnie” po tym, jak
pod wplywem ztosci zrobia co$ bardzo gtupiego. To znaczy wtedy.
kiedy solennie obiecaja sobie, ze juz nigdy si¢ nie wsciekna. I sta-
raja si¢ za bardzo. ,,Nie strace panowania, zeby nie wiem co. Niko-
mu nie dam sie sprowokowa¢. Nigdy wiecej sie nie rozztoszcze!".

Poczucie winy. Poczucie winy. Poczucie winy. Ukrywaja swoja
z+0$¢ przed innymi. Ukrywaja ja przed samymi soba.

Jedenasta zasada kontrolowania wtasnej ztoSci:
stosuj wypowiedzi typu ,ja"
Nie ma dwdch oséb zgodnych we wszystkim. Konflikty sa nieunik-
nione. Spiera¢ si¢ mozna o pieniadze, sposdb wychowania dzieci,
wtadze i kontrole, religie, cokolwiek. Caty figiel polega na tym,
zeby si¢ z tego powodu nie pozabijaé.

Juz widziate$ liste zachowan wskazanych i niewskazanych, do-
tyczacych wzajemnego szacunku. Dodajmy do tego prosta umiejet-
no$¢ porozumiewania si¢, ktéra pomoze nam rozmawiaé bezpo$re-
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dnio, konkretnie i uprzejmie. Jest to umiejetno$¢ stosowania wypo-
wiedzi typu ,ja". Uzywa si¢ jej od dawien dawna, z tej prostej

przyczyny, ze jest skuteczna.
Wypowiedz typu ,ja" sktada sie z trzech czesci:

1. Z omoéwienia konkretnego problemu, ktory ci¢ trapi.
,Henry, wydate$ na tasmy i kasety wszystkie pieniadze
przeznaczone na optate czynszu".

2. Ztwoich odczu¢ na ten temat.
,Jestem z tego powodu zta i zdenerwowana".

3. Z twoich konkretnych oczekiwan w zwiazku z dana sprawa.
,,Chciatabym, zeby$ natychmiast, zanim cokolwiek
rozpakujesz, odnidst to wszystko do sklepu”.

Henry zawalit sprawg. Pieniadze przeznaczone na czynsz wy-
dat na nagrania swoich ulubionych zespotéw. Joan nie bez powo-
du jest wyprowadzona z rownowagi. Ale ogarniajaca ja zto$¢ sta-
nowi odrebny problemem. Joan nie moze pozwoli¢ sobie na wy-
buch gniewu. Pomyajac wszystko inne, nie chce da¢ Henryemu
do reki broni przeciwko samej sobie. Gdyby stracita panowanie
nad soba, Henry z checia wykorzystatby to, zeby zmienié¢ temat
roOZmowy.

Wypowiedz typu ,,ja" to tylko trzy zdania, bez przeklenstw, bez
atakow, bez przewracania oczami, bez podwyzszonego ci$nienia.
Same fakty.

By¢ moze Henry bedzie nadal zachowywat si¢ jak kretyn, ale
jesli nawet, to nie bedzie miat w tym kompana.

,Podstepna zto$¢" nigdy nie jest w peini skuteczna. To jak
prowadzenie samochodu z jedna noga caty czas na hamulcu. Le-
piej bedzie nauczy¢ sic mowi¢ innym, co nam lezy na watrobie.
W ten sposéb dotrzesz do celu o wiele szybcie;j.

Podsumowanie

Schodzenie w d6t drabiny ztosci i przemocy wymaga czasu i wysit-
ku. Najpierw musisz nauczy¢ si¢ kontrolowaé swoje piesci, potem
swéj jezyk.
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Dodalis$my kolejne pi¢¢ zasad do naszej listy. A oto wszystkie
jedenascie:

1. Daj sobie czas, zeby ochtonaé i tym samym
uniknaé przemocy.
Rozchmurz czoto i odprez sig.
Przestan starac si¢ kontrolowa¢ innych.
Zaakceptuj odmiennos¢.
Pro$ zamiast zadad.
Nagradzaj zamiast straszy¢ lub karac.
Moéw spokojnie, nie przeklinaj.
Bierz odpowiedzialno$¢ za wszystko,
€O mOwisz i robisz.
9. Traktuj innych z szacunkiem.
10. Méw innym, co cig trapi.

Badz bezposredni, konkretny, uprzejmy.
11. Stosuj wypowiedzi typu Ja".

N oL w

Niezbyt to skomplikowane. Jedenascie prostych zasad. Trzy-
maj si¢ ich, a twoje zycie bedzie lepsze. Ignoruj je, a pozostaniesz
nieszcze$nikiem.

IdZzmy dalej, kolejne dwa rozdziaty poswiecone sa problemom
specjalnym. Pierwszy z nich to przekonanie, ze inni caly czas
celowo staraja si¢ zatrué ci zycie (jakby$ sam nie radzit sobie
z tym wystarczajaco dobrze). Drugi to przeksztatcanie sie¢ ztosci
w uraze i nienawiscé.



ROZDZIAL 8

Mozesz wierzycC lub nie,
Im nie chodzi o to,
zeby cie zniszczyC

Ludzie z powaznymi problemami ze ztoscia maja czasem zabawne
pomysty - nie zabawne do rozpuku, ale dziwnie zabawne. Raczej
nie ma si¢ z czego $miad.

,,Wszyscy chca mi dokuczy¢".

,,Nikomu nie mozna ufaé".

,,Caly czas musze by¢ czujny”.

,Wszyscy mi zazdroszcza".

,,Jestem dobry, a oni wszyscy sa wstretni'.
,,INa pewno chca mnie wykorzystac".
,,Swiat nie jest bezpiecznym miejscem”.
,,Oni co$ knuja przeciwko mnie".

Natogowcey ztoéci maja niebezpieczne mysli i wrogie idee. Zyja,
w podlym $wiecie, gdzie cztowiek cztowiekowi wilkiem, w $wiecie,
w ktérym wszyscy inni spedzaja cate dnie na obmys$laniu spo-
sobow unieszczesliwienia ich.

Paranoja to przekonanie, ze inni chca ci¢ zniszczy¢. ,,Inni" to
moga by¢ nieznajomi, FBI, koledzy z pracy, twdj partner, twoje
dzieci, praktycznie kazdy. Mdéwia, ze ci¢ kochaja, tojasne, ale to
0 niczym nie $wiadczy. Przeciez sam wiesz lepiej. Za usmiechem
moze kry¢ si¢ mordercze spojrzenie, ktore cig¢ dosiegnie, jak tylko
odwrdcisz si¢ plecami. By¢ moze wtasnie w tym momencie méwia
o tobie. Opowiadaja okropne rzeczy, co$ knuja.
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Przesadzam? No, moze troszke. Ale nieduzo. Wigkszo$¢ nato-
gowcow ztosci wierzy, ze $wiat to paskudne miejsce. Czemu? Po-
niewaz wydaje im si¢, ze wszyscy sa tak przepetnieni ztoscia, jak
oni sami. Oto tancuch negatywnych mysli natogowca ztosci:

1. Jestem na nich wéciekly, wigc oni pewnie
tez sa wsciekli na mnie.

2. Bez wzgledu na to, jak przyjazne sprawiaja
wrazenie, nie mozna im ufaé.

3. Musz¢ odkry¢ powody, dla ktérych oni checa
mnie dopas¢.

4. Trzeba sie przygotowaé na odpieranie atakéw.

5. Najlepsza obrona jest atak, a wiec do dzieta.

Pierwsze zdanie ma kluczowe znaczenie. To ono napedza to
btedne koto. Pamictaj, ze natogowcy ztosci sa caty czas wsciekli.
Budza sie¢ wsciekli, spedzaja dni wsciekli, zasypiaja ws$ciekli. Sa-
dza, ze wszyscy sa tacyjak oni.

Inni sa tacy sami jak ja. Jezeli ja jestem bez przerwy wkurzony, oni
tez muszg by¢. Co? Nie wygladajg na wkurzonych? Po prostu dobrze
to ukrywaja, ale pod tg maska sa cholernie wsciekli.

Osoby nie kontrolujace swojej ztosci ,,przekazuja” ja innym
(fachowa nazwa tego zjawiska to projekcja). Ale mimo to, zostaje
im jej jeszcze mnostwo. Moze wyczerpaé im si¢ zapas cukru, pie-
niedzy, nadziei, ale na pewno nie ztosci.

Osoby z powaznym problemem ztosci nie sa ufne. Zaufanie to
poleganie na innych. Wiara, ze nie chca nas celowo skrzywdzié, ze
nie maja wobec nas wrogich zamiarow. Ale natogowcy ztosci po-
trzebuja wrogéw, przeciez musza mie¢ na kogo si¢ wsciekac.

Natogowcy ztosci sami kreuja problemy. Robia to, zeby
dostarczy¢ sobie pretekstow do walki. Réwniez wrogdw kreuja
sobie sami. Ostatecznie wrdg to kto$, na kogo mozna by¢ zawsze
wsciektym. Im wicksza jest liczba twoich wrogdéw, tym wicgcej
masz usprawiedliwien dla swojej ztosci.

Natogowcy ztosci nieustannie szukaja uzasadnien dla swojej
ztosci. Czy pamigtasz zaproszenia do ztosci, o ktérych wspomina-
tem juz wczesdniej? Takie zaproszenie to wszystko, co moze postu-
zy¢ jako usprawiedliwienie dla naszej ztosci. Moze to by¢ ujadanie
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psa w sasiedztwie, ktétnia dzieci, che¢ kupienia futra za sto do-
laréw w momencie, kiedy w kieszeni mamy dolaréw dwanascie.
We wstepie pisatem, ze natogowcy ztosci przyjmuja o wiele za duzo
tych zaproszen. Robia nawet wigcej: pisza swoje wlasne zapro-
szenia, podpisuja je czyim$ nazwiskiem i wysytaja pod swdj wlas-
ny adres.

Oto przyktad. Szefowa Jake'a, Melva, informuje go, ie obser-
wowata jego prace i jest z niego zadowolona. Wkrétce rozpatrywa-
na bedzie mozliwo$¢ jego awansu i ona z pewnoscia poprze jego
kandydature. Fantastyczna wiadomo$¢? Nie dla Jake'a.

Co za bezczelnos¢! Jak $miata kontrolowa¢ mojg, prace? Ona nie ma
zadnego prawa mnio osgdzac. Kim ona jest w swoim pojeciu?

Jake przeksztatcit pochwate w obelge. Napisat swoje wtasne
zaproszenie do ztosci, z podrobionym podpisem Melvy.

A oto inna tego typu sytuacja. Chtopak Hellen, Chad, powie-
dziat jej, ze jest w niej zakochany. Chociaz na zewnatrz Hellen
okazata rados¢, w duchu pomyslata:

Mezczyzni, zawsze chodzi Im o jodno. Moéwi mi to tylko po to, zeby
zaciggna¢ mnie do tozka.

Hellen czuta si¢ manipulowana i wykorzystywana. Tego samego
wieczoru sprowokowata ktétnie i zerwata z Chadem. Hellen sama
wykreowata sobie z Cha da wrogu. Oczywiscie jest przekonana, ze to
on napisat zaproszenie do ztosci. Ale my widzimy, ze sama je wymy-
§lita, napisata, podpisata jego imieniem i wystata do siebie same;.

Natogowcy ztosci bez przerwy poszukuja dowoddéw na potwier-
dzenie tezy, ze inni ludzie staraja si¢ ich skrzywdzié. Jest to proste
zadanie - o wiele za proste. Oto dlaczego.

Komunikat moze by¢:

Negatywny Neutralny——Pozytywny

Wicgkszos¢ komunikatow, ktdore otrzymujemy, to komunikaty
neutralne. Nie sa ani pozytywne, ani negatywne. Zazwyczaj za-
wieraja fakty. Podaj ziemniaki. Znowu dzi§ pada. Nastaw budzik.

Niektore komunikaty sa negatywne. Jestem na ciebie wsciek-
ta. Jeste$ durniem. Sptywaj stad. Zajmij si¢ czyms$ sensownym.

Niektore sa pozytywne. Kocham ci¢. Jestes w porzadku. Podo-
ba mi si¢ twoja koszula. Podejdz blize;j.
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Natogowcy zlosci przeksztatcaja komunikaty neutralne
w negatywne. ,,Podaj ziemniaki" - pewnie sugerujesz, ze zjem je
wszystkie. ,,Dzi§ znowu pada” — nojasne, ze pada, przeciez widze.
Sadzisz, ze jestem taki gtupi? ,,Nastaw budzik" - dlaczego? My-
Slisz, zejestem zbyt leniwa, zeby wsta¢ sama?

Naltogowcy ztosci potrafia nawet przeksztakci¢ komuni-
katy pozytywne w negatywne. Ciagle powtarza ,.kocham cig",
dlaczego? Moze mnie zdradza i czuje si¢ winna? , JesteS w porzad-
ku". Aha, akurat, wcale nie to ma na mysli. Uwaza pewnie, ze
jestem okropny. ,,Podoba mi si¢ twoja koszula". Podoba si¢ jej moja
koszula? Co to ja, do cholery, obchodzi, w jakiej ja chodze koszuli!
,Podejdz blizej", a dlaczego? Zeby$é mdgt mnie uderzyé¢? Ani mi sie
$ni.

Rozumiecie teraz, o co mi chodzi? Natogowcy ztosci sami kreu-
ja swoich wrogdw. Przeksztatcaja Swiat w nieprzyjazne, niebezpie-
czne, paskudne miejsce. Zamieniaja ztoto w btoto.

»Wszyscy chca mnie skrzywdzi¢" - to mysl przewodnia osob
uzaleznionych od ztosci.

Musze sie broni¢. By¢ zawsze czujny. Peten podejrzen. Nie moge
nikomu ufa¢. Musze by¢ przygotowany na putapki i podstepne zasa-
dzki. Zawsze gotow do walki lub do ucieczki.

Jestem przygotowany do ataku. Wiem, ze chcesz mnie skrzywdzi¢,
chociaz méwisz co innego. Wyttumacz, dlaczego miatbym tu siedzie¢
i tylko czekac. Lepiej bodzie, jezeli zaatakuje cie pierwszy. Wymierze
pierwszy cios. Przygwozdze ciebie, zanim ty przygwozdzisz mnie.

Dlatego wtasnie ktorego$ dnia Bill nazwat Mary fladra. Po-
niewaz go zawiodta. No, na pewno by to zrobita, gdyby jej pozwo-
lit. Dlatego Hannah odeszta z pracy. Zanim jej szef zdazyt ja
wylaé. Z tego samego powodu Dan tak bardzo wsciekt sie na
Norene, kiedy mu powiedziata, ze go kocha. Dan nie pozwoli
nikomu zblizy¢ si¢ do siebie na tyle blisko, zeby mozna go byto
zranic.

Paranoja to sposéb myslenia, to sposéb zycia. Zycia w defen-
sywie. Pelnego podejrzen. Watpliwosci. Ztosci. Wrogodci. Podtosci.
Ty ich albo oni ciebie. Nikomu nie mozna zaufaé.

MoZesz wierzy¢ tub nie, im nie chodzi o to, Zeby cie dopas¢.
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Tak, tojest az tak proste. Ludzie nie spgdzaja codziennie kilku
godzin, zeby obmysle¢ najlepszy sposéb sprawienia ci przykrosci.
Maja ciekawsze rzeczy do roboty.

Nie prosze cie, zebys stat si¢ nierozsadnym optymista. Jezeli
zrezygnujesz ze swojej wsciektosci, niekoniecznie musisz przeob-
razi¢ si¢ w skonczonego frajera. Ale koniecznie musisz zmienié
swoj sposdb myslenia. Otojak:

Warunki racjonalnego myslenia

Wskazana: Niewskazane:

- zwalczaj mysli, ktore - nletragizuj
prowokuja, twojg, zto$¢

- mys$lw sposob
.antyzto$ctowy"

demonizuj

— nte

Jak mysle¢ lepiej

Albert Ellis, tworca terapii racjonalno-cmotywnej, méwi wiele o ir-
racjonalne—zabawnym sposobie myslenia. MySdlisz w ten sposob,
kiedy sam kreujesz sobie wrogdw lub problemy. Istnieje wiele spo-
sobow irracjonalnego myslenia, ale mam zamiar omowié tu tylko
dwa z nich. Wtasnie te dwa sa bardzo popularne wsréd natogowcow
ztodci. Jezeli sie ich pozbedziesz, odmienisz swoje zycie.

Nie tragizuj

Tragizujemy, kiedy decydujemy, ze przydarza si¢ nam co$ strasz-
nego. Okropnego. Potwornego. Przerazajacego. Katastrofa. Totalna
kleska. Musimy jako$ zareagowaé. Musimy si¢ wsciec

Gdyby tym problemem byt deszcz, natogowcy ztosci nigdy nie
doswiadczaliby mzawki ani przelotnych opaddéw, ani nawet zwy-
ktej ulewy. Ich spotykatyby wytacznie huragany.
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Nalogowcy zloSci przeksztatcaja rozczarowania w kata-
strofy. Sa mistrzami tragizowania.

Cassie chciataby w ten weekend pdjs¢ na festiwal country-wes-
tern, ale wedtug grafiku w sobote powinna by¢ w pracy. Nie udaje
si¢ jej znalez¢ zastepstwa. ,,To okropne. Wsciekng sie, jezeli nic bede
mogla tam pdjs¢". Tak sie tez dzieje, a Cassie odreagowuje swoje
rozczarowanie na przyjaciotach i wspdipracownikach.

Stanley zaprasza Shirley na kolacje, ale ona jest zbyt zajeta,
zeby z r\im wyj$¢. Proponuje mu, zeby zadzwonit jutro. Ale w wy-
padku Stanleya to nie wchodzi w rachube. Do jutra” Stanley tak
zapamiegta si¢ w swojej ztosci, ze o wspdlnym wychodzeniu nie
bedzie juz mowy. ,,Nienawidze by¢ odrzucony" - lamentuje. Czuje
si¢ zatamany. Pokonany. I bardzo, bardzo zty.

Tragizowanie jest jak doktadanie drew do ognia Mozesz jednak
regulowac site ptomieni. Wystarczy, zebys zadat sobie dwa pytania:

/ Jakie znaczenie miataby ta sprawa, gdyby dzi$ byt ostatni
dzien mojego zycia?

/ Jak wypada poréwnanie tego problemu z najwickszym
rozczarowaniem w moim zyciu?

W wigkszo$ci wypadkow przekonasz si¢, ze obecny ktopot jest
niewielki. Niewart procesowania si¢ z Bogiem, wrzaskéw, krzy-
kéw, bijatyki czy trwania w ztodci po wsze czasy.

Zwrot ,,Nie ma sprawy" jest bardzo pomocny w takich wypad-
kach. Powstrzyma ci¢ przed obracaniem rozczarowan w katastro-
fy. Powstrzyma cig¢ przed tragizowaniem.

Me demonizuj

Jajka nie sa ,,diabelskie"*, dopdki ich tak nie przyrzadzimy. Tak
samo rzecz si¢ ma z ludzmi. Nie sa diabtami, dopdki ich nimi nie
uczynimy.
Oto przepis:
Jedno pobozne zyczenie, ze kto$ zrobi doktadnie to,
czego chcemy;
jedna filizanka zawiedzionych nadziei;

¥
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jeden kilogram reszlek urazy (uwaznie czytaj nastepny
rozdziat, jezeli chcesz doktadnie wiedzieé, jak uzyskaé jej
najwyzsza jakoscé);

jedna tyzeczka goryczy.

Polej wszystko koncentratem ztosci i doktadnie wymieszaj.
Dosyp szczypte podejrzenia, ze oni robia to celowo.
Starannie oddziel dobra czg$¢ $wiata od ztej. Umiesé siebie
po strome dobrej, a cata mieszanke po stronie zlej.
Upewnij si¢, ze nic si¢ nie przesunie, i wstaw wszystko

do pieca.

Poczekaj, az bedzie w potowie upieczone. Wyjmij z pieca.
Zmarszcz nos wachajac zta potowe. Jeszcze tylko udekoruj
rogami ijuz osobe, na ktora jeste§ wsciekty, mozesz
nazwa¢ diabtem.

Demonizowanie oznacza przekonanie, ze kto$ innyjest wcie-
lonym diabtem. Szatanem. Czystym ztem. W rym samym czasie ty
musisz by¢ uosobieniem czystosci, niewinnosci i perfekcji. Jeste$
samym dobrem, a oni wszyscy sa nedzniejsi niz szlam z katuzy.

Dlaczego ludzie demonizuja? Poniewaz daje im to jeszcze jeden
powdd do ztosdci. Rozumuja w ten sposdb:

Jezelija jestem dobry, a ty jestes zty, to znaczy, ze mam prawo cie
zniszczy¢. Moge cie rozgniesc jak pluskwe | nie musze czuc sie ani
troche winny.

Na przyktad: Millie nie zaliczyta waznego testu. Nie moze
teraz naleze¢ do zaawansowanej grupy na zajeciach biblioteko-
znawstwa. Mogtaby oczywiscie przyznaé, ze balowata, zamiast si¢
uczy¢, ale ma lepsze wyttumaczenie.

To wszystko wina mojej nauczycielki. Na jej zajeciach niczego nie
mozna byto sie nauczy¢. Poza tym nienawidzi mnie za to, ze jestem
od niej bystrzejsza. Jest okropna. Powinni jg zwolni¢.

Jasno, lepiej zeby piec byt rozgrzany, poniewaz Millie przyrza-
dza nowego diabta.

Inny przyktad: Ulisses jest bardzo zazdrosny o mys$liwskie
zdolnos$ci swojego brata, Hektora. Hektor tropi, zastawia sidta,
strzela lepiej niz on.
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Oczywiscie Ulisses mogiby sprébowaé nauczy¢ sie tego wszy-
stkiego od brata, ale to nie w jego stylu. Zamiast tego wymys$la
historie¢, ze Hektor podchodzi zwierzyne innym mysliwym. Stara
si¢ nastawi¢ wszystkich przeciwko Hektorowi. Co gorsza sam
zaczyna wierzy¢ we wtasne klamstwa. Juz wkrétce przestaje
chodzi¢ z Hektorem na polowania. Hektor jest przeciez uosobi¢*
niem zta. Ulisses stat si¢ w swoich wtasnych oczach niewinna
ofiara.

Musisz skonczy¢ z demonizowaniem. Nie uda ci si¢ pozbyé
probleméw ze ztodcia, nadal demonizujac innych. Postaraj sie po-
wtarzac sobie te zdania:

/ Porzadni ludzie maja czasem odmienne zdanie
i tojest w porzadku

/ Jezeli kto$ nie zgadza si¢ ze mna, nie znaczy to od razu,
ze jest zty

/ Swiat nie jest czarno-biaty

Zwalczaj mysli, ktore prowokujg cie do ztosci
Sa cztery grupy pogladéw, ktore utrzymuja ludzi w stanie ztosci:

/ Sztywne wyobrazenia o $wiecie

/ Sztywne wyobrazenia o samym sobie

/ Przekonanie, ze jest si¢ bezradnym

/ Przerzucanie na innych odpowiedzialnosci
za wtasna, ztos¢é

Sztywne wyobrazenia o $§wiecie

,,INikomu nie mozna wierzy¢".

,,Nigdy nic ufaj m¢zczyznom/kobietom".

,,Swiat jest okrutny. Zeby przetrwaé, musisz walczyé".

Juz wymieniatem te poglady przy omawianiu paranoi. Uznaj
je za swoje, a pozostaniesz samotny i przepetniony ztoscia.

Kontrteza: ,,Swiat nie jest ani dobry, ani zty. Jest taki, jaki jest".

Sztywne wyobrazenia o samym sobie
,,Mam problemy ze ztoscia i zawsze je bede miat".
,Z108¢ panowata w mojej rodzinie i dlatego kieruje tez moim
zyciem".
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,Jestem urodzony do walki",

. Jestem mezczyzna, a mgzczyzni s agresywni z natury”.

-Jestem Irlandczykiem/Wtochem/rudowtosym (zdajesz sobie chy-
ba sprawe, jak potrafimy si¢ wsciekacT.

Znajdujesz usprawiedliwienia dla swojej ztosci, przyjmujac, ze
jest twoja integralna czescia, genetycznym dziedzictwem, cecha two-
jej ptci, rodziny, narodowosci.

Co za bzdury! Oczywiscie, ze sa mezczyzni tatwo wpadajacy
w zto$¢, ale wickszo$¢ z nich jest o wiele mniej podatna na wplyw
ztosci niz ty. To samo dotyczy rudych, Wtochéw i calej reszty.
Przyjrzyj si¢ razjeszcze swojej rodzinie. Okaze si¢, ze niektdrzy jej
cztonkowie sa wyjatkowo spokojnymi osobami. Ludzie nie rodza
si¢ z walka we krwi, a poza tym jesteS w wieku, w ktérym mozna
juz wzia¢ swoje sprawy w swoje rece.

Kontrteza: ,3ez wzgledu na moja przesztos¢, jestem catkowicie
odpowiedzialny za obecne wydarzenia".

Przekonanie, zejeste§ bezradny

,Moja ztod¢ jest silniejsza ode mnie. Nie moge jej powstrzy-
mac".

,,Wszystko przez alkohol. Zawsze, gdy pue, trace kontrolg. Nie
mam na to zadnego wpltywu".

,,ZNP (zespdt napiccia przedmiesiaczkowego) to jest przyczyna
moich ktopotéw. To nie jest moja wina, to moje ciato”.

Wystuchuje wielu takich usprawiedliwienn. Owszem, masz
problem. Fizyczny, emocjonalny, umystowy, ale jeste$ w stanie
powstrzymacé¢ swoja zto$é. Jeste$ w stanie zlosdci¢ si¢ rzadziej.
Jeste$ w stanie uspokajaé si¢ szybciej. Jeste$ w stanie okazy-
waé innym szacunek, mimo ze opanowata ci¢ zto$¢. To wymaga
przewidywania, odwagi i umiejetnosci.

Kontrteza: , Nie bede wiccej szukat usprawiedliwien, jestem
w stanie kontrolowa¢ swoja zto$¢ i bede to robic".

Przerzucanie na innych odpowiedzialno$ci za wtasna

zYos$¢

,Jestem oilara naduzycia. To wszystko ich wina. Ja nic juz na
to nie poradze".

,, 10 jej wina, to przez nia tak si¢ wéciekam".

116

,Zycie z alkoholikiem kazdego zamienitoby w potwora".

ByC moze w przesztosci byte$ bity, porzucony, wykorzystywa-
ny, zgwatcony. Niektdrzy z was dorastali w rodzinach zupetnie nie
kontrolujacych swojej ztosci (patrz: rozdziat trzeci).

Noico? Przeszto$¢ mineta. BAl zniknat. Pomydl, ile lat temu to
byto? Ile razy wykorzystywaltes juz swoja przesztosé jako uspra-
wiedliwienie? Jako tani chwyt, zeby rani¢ innych? Nadszedt czas,
zeby twoja wymowka poszta w zapomnienie.

Kontrteza: ,,Przeszto$¢ minegta, nie istnieje. Nie bede jej juz
wykorzystywaé do usprawiedliwiania swojej ztosci. Bedeg zy¢ chwi-
la obecna”.

Myslw sposob ,,antyztosciowy”

Nie pozwdl, zeby mysli petne ztosci wypetniaty twdj umyst. Trzy-
maj si¢ nastepujacych zalecen:

/ Wytapuj mysli petne ztosci
/ Powstrzymuj je
/  Zastgpuj je mySlami pozytywnymi

Czy wyglada to na tatwe zadanie? Staje si¢ tatwe, z czasem.

Wytapuj mysli petne zto$ci, podobne do tych wymienionych
na poczatku rozdziatu. Zwracaj uwage na sytuacje, w ktérych
tragizujesz i demonizujesz, obwiniasz swoja przesztosé¢ lub wy-
najdujesz innego rodzaju usprawiedliwienia dla swoich napadow
wséciektosdci. Przeciwstawiaj sig takim mys$lom. Nie pozwdl im
panowa¢ nad twoim zyciem. Zacznij zastepowac je myslami po-
zytywnymi.

Oto kilka przyktaddéw takich ,,antyztosciowych" mysli:

Zona Tima prosi go, zeby wziat dzieci na spacer.

Stare mysli: Ona nie ma zadnego prawa méwi¢ mi, co mam
robié.

Efekt: Walka

Przeciwstawianie sie: Tim, znowu zaczynasz. Przestan, zanim
znowu bedziesz zty.

Nowe mysli: Judy tylko mnie prosi. Moge zgodzi¢ si¢ lub od-
moéwié. Ona wcale nie probuje mna dyrygowac.
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Bctty Ann ma zgtosic¢ si¢ wbiurze swojego kuratora.

Stare mysli: B #n*&* % # %t #.

Efekt: Betty jest wsciekta, jeszcze zanim zobaczyta swojego
kuratora.

Przeciwstawianie sie: Hola, weZ na wstrzymanie.

Nowe mysli- Nie traé glowy. Poczekaj, az dowiesz sig, o co
chodzi.

Dziewczyna Berur/cgo, Chrissy, rozmawia z jakims facetem.
Stare mysli: On na pewno bedzie chciat si¢ do niej dobrad.
Czas pokazaé, kto tu rzadzi.

Efekt: Benny robi z siebie gtupca.

Przeciwstawianie sie: StOj! Zaczekaj! Nie badz* idiota.

Nowe mysli- Zaufam Chrissy. Ona jest juz duza dziewczynka,
potrafi sama o siebie zadbacd.

Kozumiesz juz ten schemat? Najpierw tapiesz si¢ na tym, ze
myslisz w sposob, ktéry normalnie wyzwala w tobie zto$¢. Zwal-
niasz, kwestionujac te stara mysl. Nastepnie zastepujesz te¢ mysl
prowokujaca zto$¢ mysla pozytywna.

Moze by¢ ci przy tym potrzebna pomoc przyjaciot, partnera,
terapeuty. Rozpoznanie starych, prowokujacych zto$¢ mysli jest
trudnym zadaniem, ale ma ogromne znaczenie i na pewno dasz
sobie z tym radg.

Najtrudniejsza czescia tego planu jest zwolnienie catego proce-
su i zatrzymanie destrukcyjnej mysli. Te mysli sajak wozy jadace
w bardzo giebokich koleinach. Obserwujesz, jak wciaz tocza si¢ ta
sama droga. Doprowadzaja ci¢ do szatu, a spojrzenia otaczajacych
ci¢ 0s6b moéwia; ,,O Boze, on znowu to samo".

Zatrzymywanie destrukcyjnych mysli nastepuje, kiedy z catym
przekonaniem postanowisz sobie, ze juz nigdy wigcej nie pozwolisz
im dyrygowa¢ swoim zyciem. Jest to zwykle proces powolny. Oto,
co jeszcze mozesz zrobi¢, zeby pozby¢ si¢ starych mysli.

Po pierwsze, powiedz sobie, ze jeste$ juz zmeczony i chory od
myS$li doprowadzajacych cie¢ do wsciektosci. “La kazdym razem,
kiedy podejrzewam, ze Sally mnie zaradza, konczy si¢ to wielka,
awantura. Nie znosze swojej zazdro$ci i mam zamiar co$ z tym

i

zrobid".
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Potem policz, jak czesto zdarzaja ci si¢ takie mysli. Kup sobie
maty notatnik i zaznaczaj kazdy raz, kiedy tego rodzaju mysl
przemknie ci przez gtowe, “t o jeden, sto dwa, sto trzy, a dopiero
pietnasta. Zdaje mi si¢, ze mam spory ktopot". Po prostu licz. Na
razie nawet nie probuj niczego zmieniac.

Nastepnie wyznacz sobie cel. Caty sekret jest w tym, zeby
zatrzymaé sie¢ w momencie, w ktérym wylapujesz destrukcyjna
mysl, jeszcze zanim wyzwoli ona w tobie stara, petna gniewu re-
akcje. ,,W porzadku. Jak tylko poczuje, ze robi¢ si¢ zazdrosny,
powiem sobie STOP!!!". Pamigtaj, bedzie ci potrzebne co§ w za-
mian, co$, czym mogtbys wypeini¢ powstata pustke. ,,Zatrzymam
sie i powiem sobie, ze kocham Sally i ufam jej".

Nie spodziewaj si¢ stuprocentowego powodzenia. Nagradzaj si¢
jednak za kazdym razem, kiedy ci si¢ powiedzie. Dawaj sobie maty
prezent. ,, Tak, udato mi si¢. Tym razem powstrzymatem swoja za-
zdro$¢. To juz czwarty raz dzisiaj. Idzie mi coraz lepiej”. Zwrdé
uwage na pozytywne uczucia, ulge, poczucie wolnosci.

Nie karaj si¢, kiedy ci si¢ nie uda. Twoim celem jest stopniowe
i powolne pozbywanie si¢ starego sposobu myslenia. Dobrze ci zrobi
odrobina humoru, kiedy zorientujesz sie, ze ,,stare” znowu cie dopad-
Yo. ,Ha, ha, moja zazdro$¢ zajeta mi kolejne pigtnascie minut. To daje
dzi$ w sumie j akie$ czterdziesci pie¢ minut... razy siedem dni w tygo-
dniu, to daje ponad pie¢ godzin... razy pieédziesiat dwa tygodnie
w roku... razy dziesie¢ lat... czy to mnie jeszcze ciagle bawi?".

Zmiana sposobu myslenia zabiera trocheg czasu. Przede wszy-
stkim jednak musisz naprawde tego chcie¢. Jeste$ w stanie odmie-
ni¢ swoje mysli. Wybodr nalezy do ciebie.

Podsumowanie

To przez swoje mysli jesteSmy uzaleznieni od zto$ci. W tym roz-
dziale przyjrzeliSmy si¢ catkiem nieztej kolekcji takich mysli. Cata
sztuka polega wta$nie na zmianie sposobu myslenia. Trzeba od-
rzuci¢ przekonanie, ze to inni sa odpowiedzialni za nasza ztos$¢,
nasz bdl i nasza przesztosé. Trzeba wziaé petna odpowiedzialnosé
za wlasna ztos$¢. Trzeba pozby¢ si¢ paranoicznych mysli i zaufaé
choé troche Swiatu.
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Pozostaje jeden podstawowy problem: chowane przez nas ura-
zy. Natogowcy ztosci sa mistrzami w tej dziedzinie. Zajmiemy si¢
tym w nastgpnym rozdziale.

ROZDZIAL 9

Zegnajcie, stare urazy

Jeff miat romans. Mary Lou dowiedziata si¢ o tym. Jeff zakonczyt
cala sprawe, przeprosit, solennie przyrzekt, ze to si¢ nigdy nie
powtdrzy. Dotrzymywat stowa przez cztery lata, Ale Mary Lou nie
moze mu wybaczy¢. Nie moze zapomnieé. Méwi, ze starata sie, ale
nie potrafi. Co najmniej raz w tygodniu porusza ten temat w roz-
mowie. Mysli o tym nieustannie. Co rusz sprawdza Jeffa. Swojej
rodzinie i przyjaciotfom opowiada, jaki to z niego beznadziejny
maz. Krytykuje go na kazdym kroku. Ich pozycie seksualne nie
uktada sig. Mary Lou nie rozumie, dlaczego jeszcze tkwi w tym
matzenstwie. Nienawidzi Jeffa za to, co jej zrobit.

Co to znaczy nienawidzi¢ kogo$? Przede wszystkim nienawi-
dzi¢ to nie lubi¢ tego kogoS Iub czegos. Ale to nie wszystko, pra-
wda? Mozesz nie cierpie¢ bananowego budyniu, ale nie spowoduje
to u ciebie bezsennych nocy. Nie, samo niclubienie nie wystarczy.

Nienawis¢ zaczyna si¢ jako ztos¢, ale zeby dojs¢ do peinej nie-
nawi$ci, musisz doda¢ jeszcze kilka sktadnikow;

/ Sita. Nienawi$¢ jest silna. Nie mozna nienawidzi¢ kogo$
tylko troszke

/ Silne emocje. Osoba, ktdora kogo$ nienawidzi, ma do
czynienia z emocjami réwnie silnymi i pochtaniajacymi,
jak w mitosci

/ Zagrozenie. Osoba, ktérej nienawidzimy, jawi si¢ nam
jako zagrozenie dla naszego zycia, naszych dobr,
reprezentowanych przez nas wartosci. Widzimy w niej zto
wtasnie dlatego, ze stanowi zagrozenie

/ Czas. Nienawi$¢ narasta z uptywem czasu. Szybciej lub
wolniej, ale nieuchronnie. Zdarza sig, ze przez cate zycie
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/ Niemozno$¢ pozbycia sie togo uczucia. Nienawisé
towarzyszy nam jak nieproszony gos$¢. Niezwykle trudno
jest sie jej pozby¢, nawet jezeli tego chcemy

/ Zadza zemsty. Ludzie, ktérzy nienawidza, czuja sie
pokrzywdzeni. Czesto maja ochote rani¢ innych tak, jak
sami zostali zranieni

/ Wplyw na normalne zycie. Nienawi$¢ kosztuje wiele
energii. Nie mozesz mysle¢ o niczym innym. Robisz rzeczy
pozbawione sensu. Nienawi$¢ kieruje twoim zachowaniem.
Mysl o znienawidzonej osobie nie daje ci spokoju.
Nienawis¢ jest jak wilk wyjacy w twoim médzgu

Poczatkiem nienawisci jest ztos$é. Jeste$ zdenerwowany. Obar-
czasz kogo$ wina za powstaty problem, problem, ktérego nie potra-
fisz rozwiazaé. Z czasem twoja zto$¢ narasta. Nie mozesz przestaé
o tym mys$le¢. Masz do tej osoby coraz wicksze pretensje. Rozpa-
mictujesz to, jak cie potraktowata. Krzywdy wydaja si¢ niewyba-
czalne. Pretensje przeistaczaja sic w nienawis¢, jak powoli tward-
niejacy beton. Twoja postawa wobec znienawidzonej osoby staje
si¢ nieugicta. Nic, co robi lub méwi, nie majuz na to wptywu. Jest
uciele$nieniem zta, a ty dobra. To takie proste.

Niestety, u natogowcdéw ztosci urazy gromadza si¢ bardzo ta-
two. Zbyt tatwo. Nienawis$¢ dostarcza idealnego usprawiedliwienia
do zyda w ztosci. Nienawidzi¢ kogo$§ mozna w nieskonczonos$¢,
nawet pojego Smierci. Zawsze mozna tez obwiniaé go za wtasne
niepowodzenia.

Jasne, ze jestem zty. Po tym wszystkim, co mi zrobita, jestem po
prostu wsciekty. Nigdy jej nie wybacze. Bede nienawidzit mojej matki
az do dnia mojej Smierci.

Melvin wie, co méwi, on naprawde tak mysli. Szkody, ktére sobie
W ten sposob wyrzadza, nie maja znaczenia. Nie liczy si¢ tez dobro
jego obecnej rodziny. Nienawidzi tej kobiety i tylko to jest wazne.

Inni rozumieja jednak, ze ich pretensje najbardziej godza w nich
samych. Szamocza si¢, zeby pozby¢ si¢ swojej nienawisci. Ale nie
jest to tatwe zadanie.

Mysli petne nienawisci sa jak gleboko zakorzenione chwasty.
Bardzo trudno je wyrwaé, a tak jak inne chwasty, szybko kietkuja
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i intensywnie si¢ rozrastaja, nawet jezeli starasz si¢ je ignorowac.
Pozostawiona sama sobie nienawi$¢ wypiera inne uczucia. Réwniez
mito$¢ zostaje zduszona przez chwasty pretens;ji i nienawisci.

Twoja nienawis¢ rani bardziej ciebie
niz kogokolwiek innego

Nienawis¢ moze zawtadnaé twoim zyciem, odebra¢ spokdj du-
cha. Trzyma ci¢ w przeszto$ci, gdzie tkwisz, pielggnujac stare ra-
ny. Nie pozwala ci i$¢ naprzdd. Nie pozwala ci rozwijaé si¢ i zmie-
nia¢. Nienawis$c¢jest luksusem, na ktory cie nie stac.

Oczywiscie jest mozliwe, zeby$ zyt nadal ze swoja nienawiscia
i pretensjami. Nikt nie zmusi ci¢, zeby$ z nich zrezygnowat. Ale
cena bedzie wysoka. Pretensje sa kosztowne. Oto rachunek:

/ Nie jestes w stanic przesta¢ mysle¢ o osobie, ktéra jest
obiektem twojej nienawisci (cztonkowie AA méwia w takich
sytuacjach, ze kto§ ma darmowa kwatere w twoim maozgu)

/ Tak intensywnie mys$lisz o tym, kogo lub czego
nienawidzisz, ze trudno jest ci robi¢ cokolwiek przyjemnego

/  Wigkszos$¢ czasu czujesz si¢ zty i sfrustrowany. Latwiej sig
denerwujesz i dtuzej pozostajesz wsciekty

+ Uzalasz sie nad soba i swoimi cierpieniami, ale nie
uwazasz, zeby$ miat na to jaki$§ wpltyw

/ Bardzo fatwo mozna wytraci¢ ci¢ z rownowagi,
co niekorzystnie wptywa na twoje relacje z innymi ludzmi

/ Postrzegasz innych jako osoby zte i bezmyslne, ktérym
zalezy na tym, zeby ci utrudnia¢ zycie

/ Jeste$ skfonny méwic i robi¢ rzeczy, ktérych potem
bedziesz zatowat lub ktore wpedza cie w ktopoty

/ Mozesz staé si¢ przygnebiony i zgorzkniaty

Ogrodnictwo zapobiegawcze

Nie jest trudno poradzi¢ sobie z chwastami. Wystarczy wyrwa¢d
je, kiedy sa mate. Za chwile opisze, jak mozna pozby¢ si¢ juz
wyro$nietych chwastéw nienawisci, ale najlepszym sposobem
jest nie pozwoli¢ im urosna¢. Praktykowaé ogrodnictwo zapobie-
gawcze.
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Szczera, bezposrednia rozmowa jest najlepszym na $wie-
cie srodkiem przeciwko chwastom. Oznacza to wykorzystanie
wskazéwek omowionych w rozdziatach széstym i siddmym. Najwaz-
niejsze z nich to stosowanie wypowiedzi typu ja", traktowanie in-
nych z szacunkiem i dzielenie si¢ z nimi swoimi zmartwieniami.

Charlie czuje si¢ zty i urazony. Jego przyjaciel z pracy wtasnie
,ukradt" mu klienta. Charlie wykonat prace, Mike zebrat pieniadze
i pochwaty.

W porzadku - mysli Charlie. - Sprébuje skorzystaé z sugestii
Ronai porozmawiam z MikeenT. Itak tez robi. Mike stucha, uswia-
damia sobie swdj btad i przeprasza. Proponuje nawet przekazanie
Charliemu zysku z transakcji. W rezultacie dziela si¢ po potowie.

Charliemu nadal pozostato co$ do zrobienia. Musi pozwolié
odejs¢ ztosci i poczuciu skrzywdzenia. Zakonczy¢é to naprawde.
Przypomina sobie, ze sa z Mikiem dobrymi przyjaciétmi, ze latami
pracowali razem. Przebacza Mike'owi. Problem przestaje istnie¢.

Bezposrednia rozmowa sprawdza si¢ w wickszo$ci wypadkdéw.
Traktuj innych przyzwoicie, a dostaniesz to, na czym ci zalezy.
A co, jezeli nie?

Ta sama sytuacja, ale tym razem Mike zaczyna si¢ bronié: ,,Idz
do diabta, Charlie, to ja dokonatem transakcji, to byli moi klienci,
wiec spada;j”.

I co teraz? Pamigtaj, ze wszystko zalezy od ciebie. Tylko ty
mozesz powstrzymac narastajaca fale pretensji.

Przyjrzyjmy sig, jakie mozliwosci ma Charlie. Mogtby:

Zaczaé zachowywac sie naprawde wstretnie
Zapomnie¢ o catej sprawie

Ponownie spokojnie powtdrzy¢ swoje zastrzezenia
Poszukaé pomocy u przetozonego

Wiciekaé sie tygodniami

Zostawi¢ caia spraweg w spokoju najakis czas, zeby
powrdci¢ do niej pdzniej

/ Zrezygnowacé z posady

/ Poprzysiac wyréwnanie rachunkéw

NS NN TN

Ktéra z tych propozycji spowodowataby narastanie pretens;ji?
Cztery z nich: przysiega wyréwnania rachunkéw, wsciekanie si¢ tygo-
dniami, naprawde wstretne zachowywanie si¢ i rezygnacja z posady.
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Ktdre powstrzymywatyby narastanie pretensji? Ponowne spo-
kojne powtdrzenie swoich zastrzezen, pozostawienie tego na jakis
czas i powrdt do tematu pdzniej, prosba o pomoc.

A co z zapomnieniem o catej sprawie? Moze mie¢ rozne nastep-
stwa. Powstrzymatoby pretensje, gdyby Charlie potrafi! powiedzie¢
sobie, ze nic wielkiego si¢ nie stato, ze po prostu Mike okazat sie
swietnym handlowcem i Charlie na jego miejscu by¢ moze zrobitby
to samo. Ale w innych okoliczno$ciach zapomnienie o calej sprawie
moze by¢ btedem. Sa problemy, o ktdrych trzeba powiedzie¢ gtosno.
Badz ze soba szczery. Czy potrafisz zapomnie¢ o danej sytuacji?
Jesli tak, to czy nie powtdrzy si¢ ona znowu? Czy co$ dobrego mogto-
by wymkna¢ z powiedzenia o twoich odczuciach raz jeszcze?

Ten $wiat nie zawsze jest sympatyczny i w porzadku. Zto przy-
trafia si¢ takze dobrym ludziom. Rdb, co w twojej mocy, zeby
wszystko byto jak trzeba, ale badz uwazny, nie jesteS w stanie
naprawié zta catego $wiata. Nie pozwdl, zeby kazda twoja porazka
zamieniata si¢ w pretensje.

Oto kilka wskazowek, jak zapobiegaé¢, ajak pomagaé narasta-
niu pretensji:

Zapobieganiu pretensjom

pomaga: przeszkadza:
- trzymanie sie tematu - coracanie niepowodzen
- precyzowanie, co jest w Kkleski
problemem i jak mozna - myslenie, dziatanie
mu zaradzi¢ lub odczuwanie w sposob
- pozbycie sie starych charakterystyczny dla biernej
uprzedzen ofiary
| skoncentrowanie sie - koncentrowanie si¢ na tym,
na dniu dzisiejszym CO wyrzgdzita ci druga osoba
- korzystanie z pomocy, - wykorzystywanie starych
gdy jej potrzebujesz schematow
- podjecie - ocenianie cztowieka
odpowiedzialnosci wyfgcznie na podstawie
za wltasne szczescie jednej, nie akceptowanej

przez ciebie cechy
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Przebaczanie

Ed zostat bolednie skrzywdzony przez swoja dziewczyng, Lee. Po-
zwalata mu na blisko$¢, a potem nagle wycofywata si¢. Lee latami
grata z Edem wuczuciowego chowanego. W koncu go porzucita.

Ale Ed nie pozwolit jej tak tatwo odej$¢. Przeklinat ja codzien-
nie. Oczerniat przed innymi. Pisat do niej okropne listy. Az w kon-
cu, pewnego ranka, obudzit si¢ zlany potem. Znowu $nito mu sig,
ze ja morduje. Zdecydowat, ze ma do$¢ tej sytuacji, ze musi zrobic¢
co$, zeby skonczy¢ z nienawiscia.

Co robisz z bujnie rozro$nigtymi chwastami w swoim ogrodzie
- pretensjami i nienawiscia nagromadzonymi przez lata? By sie
ich pozby¢, podobnie jak Ed, bedziesz musiat uzyé specjalnego
ogrodniczego narzedzia. Tym narzedziem jest przebaczenie.

Sa dwie definicje przebaczenia. Pierwsza méwi, ze przeba-
czy¢ oznacza zrezygnowac z pretensji, nie chowacé urazy. Dru-
ga, ze przebaczyé to zrezygnowaé z wszelkich pretensji
w stosunku do drugiej osoby. Nikt nic jest ci nic winien. Ani
pieniedzy. Ani przeprosin. Ani mitosci.

Kiedy przebaczasz, rezygnujesz z roli ofiary. Z powrotem bie-
rzesz swoje zycie w swoje rece. Rzeczy dobre znowu maja w twoim
ogrodzie przestrzenn do rozwoju.

Przebaczenie to dla kazdego zrédto sity. Dla natogowca ztosci to
wrecz ,,by¢ albo nie by¢". Nigdy nie przestaniesz zyé w ztodci,
jezeli nie nauczysz si¢ przebaczac¢. Koniec, kropka. Zaprzyjaznij
sie¢ ze swoja nienawiscia, jezeli masz na to ochote. Hoduj swoje
chwasty. Wzmacniaj je tonami nawozow. Pozostan zgorzkniaty i ni-
kczemny duchem. Albo naucz si¢ przebaczaé¢. Odpuszczaé. Daj sobie
Szansg na nowe zycie.

Jest kilka waznych rzeczy, ktére trzeba wiedzie¢ o przeba-
czaniu.

Przebaczanie to twéj wybor. W ogdle nie musisz nikomu
wybacza¢. Nie musisz wybaczaé, jezeli nie jeste$ jeszcze do tego
gotowy. Nie ma znaczenia, ze kto$ cie przeprasza, ze stara sig
naprawi¢ swoje winy. Przebaczenie musi by¢ wolnym wyborem.
Przebaczasz nie dlatego, ze tak trzeba, ani nie dlatego, ze kto$
inny uwaza to za konieczne.
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By¢ moze nie jestes jeszcze w stanie przebaczy¢. Moze bdl jest
zbyt $wiezy. Nie musisz si¢ spieszycC.

Ale nie czekaj tez w nieskonczonos¢. Nie wynajduj usprawied-
liwien dla ciagtego opdzniania tego momentu. Chwasty sa wigksze
kazdego dnia. Jezeli nie jeste$ pewien, czy jeste$ juz gotow przeba-
czy¢, odpowiedz sobie na nastgpujace pytania:

/ Czy czerpi¢ przyjemno$¢ z uczucia urazy i nienawisci?

/ Czy trzymam w odwodzie wroga, osobg, na ktora zawsze
moge zrzuci¢ wing za swoje niepowodzenia?

/ Czy pielggnowanie urazy dodaje mojemu zyciu kolorow?

/ Czy uczepitem sig swoich pretensji, zeby miec
wyttumaczenie dla wlasnej przemocy, zto$ci, naduzy¢?

/ Czy to przyzwyczajenie nie pozwala mi rozstaé si¢ z
uczuciem nienawisci?

/ Czy boje sie stanaé twarza w twarz z przysztoscia wolna
od nienawisci?

Przebaczenie jest dla ciebie, nie dla osoby, ktérej prze-
baczasz. Nienawi$¢ jest jak ci¢zar na twoich barkach. Przygniata
ci¢. Niszczy twoje zycie. A tymczasem mozliwe, ze osoba, ktorej
nienawidzisz, o niczym nie wie albo nic ja to nie obchodzi. Moze
nawet juz nie zyje.

Przebaczenie to dar dla samego siebie. Przebaczasz, zeby twoje
zycic mogto spokojnie toczy¢ si¢ dalej.

Przebaczenie wymaga czasu. Zazwyczaj jest to proces po-
wolny. Nie uda ci si¢ pozby¢ problemu przez pstryknigcie palcami.
Ale zaraz, juz dzi§ mozesz zdecydowaé, ze jest co$, na czym ci
zalezy.

Przebaczenie to zgoda na to, aby przesztos$¢ odeszta.
Przeszto$¢ sie nie zmieni. Juz mingta. Nienawis¢ to sposéb na
zycie przesztoscia. Ale przebaczenie nie jest jednoznaczne
z zapomnieniem. Musisz pamigta¢ wydarzenia z przeszto$ci, ze-
by méc zadbaé o siebie w przysztosci.

Mozliwe, ze musisz przebaczyé sam sobie. Czasami nie
uda ci si¢ przebaczy¢ innym, dopdki nie przebaczysz sam sobie.
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Catej tej nienawisci, ktora zatruwates swoje zycie. Straconych lat,
wypetnionych pretensjami. Wszystkich gtupich rzeczy, ktére zrobi-
te$ przepetniony ztoscia.

Ed zdecydowat sie¢ przebaczy¢. Robit to dla siebie, nie dla Lee.
Zabrato mu to sporo czasu, ale byto tego warte. Ed pozwolit, by
przeszto$¢ odeszta. Zrezygnowal z rozpamigtywania krzywd,
ktdore wyrzadzita mu Lee. Ale przyrzekt sobie, ze bedzie ostrozny.
Nie chciatby, zeby w jego kolejnym zwiazku powtdrzyly si¢ te
same problemy. Ed musiat wybaczy¢ réwniez sam sobie. Pomogta
mu w tym $wiadomos$¢é, ze nie da sie przej$¢ przez btoto, nie
brudzac sobie ndg. Tym btotem byta jego nienawis¢, a odnalezie-
nie drogi wyjscia zabrato mu sporo czasu. Ale udato si¢. Ajak
bedzie z toba?

Wskazowki pomocne przy przebaczaniu

Przebaczenie to twdj wybor. Musisz wlasnie tego chcieé. Musisz
nad tym pracowaé. Ono nie dzieje si¢ samo z siebie. Oto kilka
wskazéwek, ktére moga by¢ ci pomocne przy przebaczaniu.

/ Sporzadz liste osob, ktorym chcesz przebaczy¢. Czy
konieczne jest, zebys i ty byt na tej liscie?

/ Wypisz powody, dla ktérych masz im przebaczy¢;

jak pomoze d to w zyciu. Jaki niekorzystny wplyw maja
na ciebie twoje petne nienawisci mys$li? Co przydarzyto ci
sie¢ w zwiazku z twoimi urazami?

/ Zréb liste negatywnych mysli, ktoére najczesciej przychodza,
ci do gtowy w zwiazku z kazda z osob

* Wynotuj, co juz zrobite$ lub nadal robisz w imie¢
nienawisci (unikanie oséb, do ktérych zywisz uraze,
plotkowanie, oczernianie ich, wsypywanie cukru
do zbiornikéw paliwa w ich samochodach, gtuche telefony
w $rodku nocy itd.)

/ Obiecaj sobie, ze skonczysz z myslami i dziataniami
petnymi nienawisci. By¢ moze nie uda ci si¢ to w stosunku
do wszystkich jednoczeénie, ale zréb tyle, ile jestes
w stanie. Zaczny od jednej lub dwdch osdb z twojej listy,
tak aby$ nie czut si¢ przyttoczony
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/ Zréb jeszcze jedna listg. Przy kazdej z oséb, do ktoérych
maszjakie$ pretensje, wypisz jedna, dwie jej cechy
pozytywne (,,No, dobrze. Trzeba jej przyznaé, ze swietnie
gotuje. Starata si¢ by¢ z nami w okresach, kiedy nie byta
chora"). Przebaczenie to pozwolenie tej drugiej osobie by¢
znowu cztowiekiem, a nie wykreowanym przez nas
potworem. Przy okazji - zadnych ,,tak, ale...". Nie okraszaj
tych kilku dobrych cech krytycznymi uwagami

/ Wiele 0séb zaczyna przebaczanie, modlac si¢ za osoby,
ktorych nienawidza. Jezeli wydaje ci si¢ to niemozliwe,
sprébuj pomysleé o jakiejkolwiek dobrej rzeczy, ktéra
mogtaby ich spotkaé

/ Jezeli osoba lub osoby, ktérych nienawidzisz, sa wciaz
w twoim zyciu, musisz przesta¢ robi¢ im przykrosci. Jezeli
nie dajesz rady zachowywac si¢ w stosunku do nich
przyzwoicie, postaraj si¢ by¢ przynajmniej obojetny.
Przyktadowo -jezeli ktére$§ z nich wchodzi, ty nie musisz
od razu wychodzi¢ z pokoju. Mozesz po prostu nadal tam
siedzie¢. Moze uda ci si¢ zaskoczy¢ wszystkich uprzejmym
zachowaniem

/ Zapamictaj zdania: ,,Bede w stosunku do siebie cierpliwy”,
,Nie bedg stawiat zadnych warunkéw" (to oznacza, ze nie
bedziesz niczego oczekiwat ani wymagat od oséb, ktérym
przebaczasz. Musisz przebaczy¢ bez stosowania

jakichkolwiek gierek), ,,Przebaczenie jest dla mnie,
nie dla nich”

/ Popros$ o pomoc. Przebaczenie samemu sobie moze by¢
trudnym zadaniem. By¢ moze bedziesz potrzebowat
wsparcia ze strony przyjaciot, poradni, psychologa,
osoby duchownej

Podsumowanie

Nienawi$¢ jest dla natogowca zto$ci najpickniejszym marzeniem
i najgorszym koszmarem. Nienawi$¢ daje ci powdd do trwania
w ztosci, jezeli wtasnie o to ci chodzi. Ale jest tez putapka, z ktorej
by¢ moze nigdy nie uda ci si¢ wyrwac.
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Przebaczenie to sposdb pozwalajacy porzuci¢ nienawis¢. Prze-
baczenie wymaga czasu, cierpliwosci i szczerej checi zmiany. Byé
moze konieczne bedzie, zeby$ przebaczy! rowniez sam sobie. Ce-
lem tego wszystkiego jest wyleczenie starych ran, zeby nie prze-
szkadzaty ci w przysztym zyciu.

ROZDZIAL 10

Ja tez potrzebuje pomocy
- rozdziat dla partneréw oséb
uzaleznionych od ztosci

Zycie z natogowcem ztosci nie jest tatwe. Moze stac si¢ niebezpie-
czne, a nawet zgubne.

Nie spodziewaj si¢ pochwat i wyrazdw uznania. Badz raczej
przygotowany na awantury o byle drobiazg, ciaglta krytyke i ab-
surdalne, niezrozumiate napady ztego humoru.

Jeste$ tu na dobre i na zte. Tak sie¢ ztozyto, ze twdj partner,
wspdétmatzonek, przyjaciel jest natogowcem ztosci. By¢ moze nie
zauwazyte$ tego od razu. Moze zorientowates si¢ dopiero teraz.

Niezle sie wpakowates. Nie bedzie ci tatwo. Zycie z osoba
uzalezniona od ztosci to jak nieustanne przezuwanie cytryny z
nadzieja, ze w koncu okaze si¢ stodka. Intensywniejsze zucie nie
pomaga. Dodawanie cukru tylko na moment tfumi kwasny smak.
A udawanie, ze cytryna jest stodka pomarancza, tez niewiele
zZmienia.

By¢ moze bedziesz musiat wyplué te cytryne. Ale zanim si¢ na
to zdecydujesz, spréobujmy zobaczyé, czy nie modgiby$s polepszyé
swojego obecnego zycia. Oto kilka moich sugestii:

/ Zadbaj o swoje bezpieczenstwo. W pierwszej kolejnosci

fizyczne
+ Uswiadom sobie, ze masz prawo by¢ traktowany

z szacunkiem
/ Nie przyjmuj odpowiedzialnosci za zto$¢ swojego partnera

131



/ Uwazaj na swoja wlasna ztos$¢. Nie pozwol, zeby toba

kierowata, ale nie wpadnij tez w putapke unikania ztosci

za wszelka ceng

Nie izoluj sie. Poszukaj wsparcia u innych

Zastanow si¢, co natogowiec ztosci zyskuje swoim

zachowaniem

/ Zaobserwuj, jaki wptyw miata na ciebie zto$¢ twojego
partnera

/ Pomysl powaznie o rozstaniu, jezeli twdj partner nie chce
lub nie moze si¢ zmienié¢

/
/

Zadbaj 0 swoje bezpieczenstwo

Niektorzy natogowcey ztosci sa agresywni. Moga spoliczkowaé, ude-
rzyé, ugryz¢, popychaé, przytrzymywacd sita. Znecaja si¢ nad kaz-
dym, ktojest od nich mniejszy lub stabszy. Sa przerazajacy i nie-
bezpieczni.

Ty i twoje dzieci macie prawo czu¢ si¢ bezpieczni.

Nikt nie zastuguje na to, zeby go krzywdzi¢, bez
wzgledu na to, jak bardzo zdenerwowana jest ta druga oso-
ba. Podejrzewam, ze wczedniej juz o tym wiedziate$, ale czy zga-
dzasz si¢ z tym? Takze w stosunku do ciebie?

Natogowiec ztosci jest odpowiedzialny za swoje czyny. Ale jeze-
li twdj partner ci¢ maltretuje, bye twoje dzieci, potrzebny jest ci
plan przetrwania. Musisz wiedzie¢, co masz robié¢, zeby ochronié¢
siebie i swoja rodzing.

Nie méwig, ze jestes w stanie sprawic¢, by twdj partner nie byt
niemity czy okrutny. Nic mozesz. Tojest tylko jego zadanie. Nie
moéwig tez, ze mozesz powstrzymac go od bicia ciebie lub krzyw-
dzenia. Nie mozesz.

Jedyne, co mozesz zrobié, to chroni¢ siebie. Mozesz opracowacd
plan, ktéry w pewnych okolicznosciach zapewni ci bezpieczenstwo.
Planujac z wyprzedzeniem moze ocalisz swoje zycie.

Mozesz czué si¢ przygnebiony i zrozpaczony. To catkowicie nor-
malne, jezeli zyjesz z kim$, kto stosuje przemoc. Kto stara si¢ ciebie
kontrolowaé, zniszczy¢ twoja wiare we wtasne sity. Nie poddawaj
si¢. Jezeli to zrobisz, utkniesz na dobre i bedziesz nieszczesliwy.
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Usiadz i opracuj plan. Jak moge zapewnié sobie bezpieczen-
stwo? Dokad mam péj$¢? Co mam robi¢?

Czy gdzie$ w poblizu jest miejsce, w ktorym mogtbys sie schro-
ni¢? Bezpieczny dom? Schronisko? Czy jest tam telefon? Czy znasz

jego numer? Sprawdz. Zapamigtaj.

Czy masz przyjaciot, rodzineg, sasiadow, do ktérych mogibys
p6j$¢? Ludzi, na ktérych mogtbys polegaé?

Trzymaj zawsze troch¢ odtozonych pieni¢dzy, na wypadek gdy-
by$s musiat szybko opusci¢ dom. Wychodz przy pierwszych sygna-
Yach ktopotdw, nie czekaj, az bedzie za pdzno. Przyktadowo -jezeli
twoj partner poszedt na wdodke, a wiesz, ze po alkoholu jest brutal-
ny, nie czekaj. Idz i poszukaj bezpiecznego schronienia juz teraz!

Ajezeli ucieczka nie jest mozliwa? Jezeli wsciekty natogowiec
zYosci stoi naprzeciw ciebie, gotowy do ataku? Postaraj si¢ zacho-
wacé spokdj. Mow pewnym glosem. Nie wykonuj gwaltownych
ruchéw. O ile to mozliwe, zachowaj bezpieczna odlegto$¢. Nie wda-
waj si¢ w zbedne ttumaczenia, jezeli to mogtoby tylko dostarczy¢
drugiej stronie argumentéw. Wyrazaj sie¢ w pozbawiony emocji
sposéb. Potraktuj cate zajsScie jak sztorm, ktéry mozesz przetrzy-
ma¢ pozwalajac jedynie, by wiatr dat tuz obok ciebie. Twoim zada-
niem jest przetrwac i skoncentruj si¢ wytacznie na tym.

Wezwanie policji moze by¢ pomocne. Réwniez sadowy zakaz
kontaktéw, cho¢ nie zawsze skutkuje, a nigdy, jezeli sam go zta-
miesz z powodu poczucia winy lub samotnosci.

Nic, co powiesz lub zrobisz, nie zagwarantuje ci bezpieczen-
stwa. Mieszkasz z osoba brutalna. Ale zréb, co w twojej mocy, nie
poddawaj sig. I czytaj dale;j.

Przyjmij do wiadomosci,
Zze masz prawo byc¢ traktowany z szacunkiem
Ogladatem kiedy$ kreskéwke o dwédch zyrafach. Jedna wygladata
normalnie, ale szyja drugiej byta w ksztatcie schodow. Ta wtasnie
zyrafa zapytata swoja towarzyszke: ,,Zastanawiam si¢, dlaczego
ludzie bez przerwy mnie depcza?".

Pamigtam tez inna historyjke. Na jezdni lezy cztowiek, widaé
nadjezdzajace w jego kierunku samochody. Podpis pod obrazkiem
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mowi: ,,Z tak niskim poczuciem wtasnej warto$ci George zatrudnit
si¢ jako garb do ograniczania predkosci jazd/'.

Musisz wierzy¢ w siebie. W to, ze jeste$ dobrym cztowiekiem.
Ze jeste$ wartoSciowy. A przede wszystkim, ze zastugujesz na
szacunek .

Traktowanie z szacunkiem to znaczy: zadnego wyzywania,
wrzaskéw, przeklenstw, osadzania. Zadnego bicia, policzkowania,
popychania. Zadnego przytrzymywania na site. Zadnych po-
grozek.

To znaczy, ze stucha si¢ ciebie uwaznie - bez przerywania, przy
wyltaczonym telewizorze, a twoje stowa traktowane sa powaznie.

To znaczy, ze mozesz wyraza¢ swoje uczucia i nie przepraszac
zato.

To znaczy, ze masz prawo do wtasnych mys$li. Masz prawo si¢
zgodzi¢, ale masz tez prawo odméwi¢ w sprawach dotyczacych
twojego zycia.

To prawo do bycia cztowickiem i popetniania pomytek, bez
ptacenia za nie potem do konca zycia. To znaczy, ze nie musisz by¢
ideatem, zeby zastuzy¢ na mitos¢.

Masz swoje wlasne zycie. Twdj partner jest jego czescia, a nie
jedyna tresScia. Masz prawo do wlasnych przyjaciét, zaintereso-
wan, kariery. Nie istniejesz po to tylko, zeby troszczy¢ si¢
o innych, wlaczajac w to uzaleznionego od ztosci, brutalnego
partnera.

Przede wszystkim masz prawo by¢ soba. Masz prawo czué sie
cennym i petnowarto$ciowym cztowiekiem, poszukiwaé swoich
wtasnych rozwiazan. Masz prawo do szacunku i wolnosci.

Nie oczekuj, ze twdj partner bedzie ci o tym przypominat. Nikt
nie oddaje wtadzy chetnie. Zacznij od traktowania siebie i innych
z szacunkiem. Potem zazadaj tego samego od swojego partnera.
Badz przygotowany na silny opér. Ustyszysz, ze jeste$ samolubny.
Bedziesz czut si¢ winny, nawet jezeli nic zrobisz nic ztego, ajedy-
nie dlatego, ze niejestes caty czas mity dla kogo$, kto wcale nie
jest mity dla ciebie. Nie poddawaj si¢. Pamigtaj, ze jezeli nie podej-

* Potra: J Dcaerve Respecf, Ron i Pat Potter Efion (Center City, MN:
Hazelden Press, 1989). Réwniez: Pat Potterson ,,Partner- Bill of Righte" w:

.Anger. Alonholism, and Addiction” Ron i Pat Potter-Efron (New York:
W.W.Norton, 1992)
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miesz zadnych dziatan, by¢ moze juz bedziesz widdt nie-
szczesliwe, beznadziejne zycie.

Nie bierz odpowiedzialnosci
za z¥os$¢ swojego partnera

To nie tyjestes przyczyna ztosci twojego partnera. Nie jestes tez
na nia lekarstwem.

Nie jeste§ przyczyna. Zycie niektérych ludzi przepetnione
jest ztoscia. Ten stan trwa prawdopodobnie juz od dawna. O wiele
dtuzej niz wasza znajomos¢. Gdyby ta osoba nie byta zta na ciebie,
bytaby zta na kogo$ innego.

Problem ztodci jest problemem osoby, ktéra si¢ ztosci. 1jedynie
on lub ona moze si¢ z nim uporad.

Jasne, ze osoby uzaleznione od ztosci zrzucaja wine na innych.
Zawsze powtarzaja: ,,To przez ciebie jestem wéciekly.* Ale to nie
jest prawda. Oni sami doprowadzaja si¢ do szatu. Probuja jedynie
zrzuci¢ na innych odpowiedzialno$¢ za swoje zachowanie. To jeden
z wazniejszych powoddéw, dla ktérych natogowcom ztosci tak trud-
no jest si¢ od niej wyzwoli¢ (pozostate powody omawiam w roz-
dziale trzecim). Jezeli inni sa odpowiedzialni za ich zto$¢, oni sami
moga uwaza¢ si¢ za niewinne ofiary.

To bzdura.

Kazdy z nas musi wzia¢ odpowiedzialnos¢ za swoje czyny. Ja
za swoje. Ty za swoje. Twdj partner za swoje. To samo odnosi si¢
do ztosci. Moja jest moja. Twoja jest twoja. Ja nie jestem przyczy-
na, twojej ztosci. Ty nie jeste$ przyczyna moje;j.

Niejestes$ lekiem. To znaczy, ze nie jeste$ w stanie zmienié
swojego partnera. Ani bedac mitym. Ani bedac przykrym. Ani
nawet bedac asertywnym.

Czy nie zauwazyte$, jak rzadko w naszym Swiecie mozna na-
tknaé sie na czarodziejska rézdzke? Bytoby wiec dobrze, zebys
przestat traci¢ czas na poszukiwanie tej jednej, jedynej, ktdra
zamienitaby twoja zabe w ksigcia lub ksigzniczke. Musisz skon-
centrowaé swoja energi¢ na samym sobie, a me na partnerze.
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Musisz dowiedzie¢ sie, kim jestes. Poswieé sobie troche czasu
zamiast nieustannie zajmowac si¢ problemami swojego partnera.
Odtacz sic.

By¢ moze latami starate$ si¢ zmieni¢ swojego partnera. Zegby
byl milszy dla ciebie. Zeby si¢ uspokoit. Zeby przestat sie czepiaé
o kazdy drobiazg. Zastanawiates si¢. Perswadowate$, manewrowa-
tes, manipulowates$, btagates i argumentowates. Co osiagnates?

Prawdopodobnie niewiele. A to dlatego, ze to twdj partner mu-
si zobaczy¢ swoj problem i czué¢ potrzebe zmiany. Az do tego mo-
mentu wszystkie twoje wysitki sa tylko strata czasu.

Nie chodzi mi o to, zebyS$ zaprzestatl walki o sprawy dla ciebie
wazne. Ale nie oszukuj sam siebie. W tym wzgledzie masz bardzo
ograniczone mozliwosci. Mozesz sugerowaé, proponowaé, ale nie
mozesz uzdrowi¢ swojego partnera.

Dla przypomnienia: nie jeste$ przyczyna ztosci swojego partne-
ra, nie jeste$ tez lekiem na nia.

Uwazaj na wtasng, ztoS¢

Pamigtasz historig o Ztotowtosej i trzech misiach? Ztotowtosa naj-
bardziej lubita krzesto $redniej wielkosci. Wolata tez owsianke,
ktéra nie byta ani za goraca, ani za zimna. Unikata skrajnosci.

Jezeli zyjesz z natogowcem ztosci, unikanie skrajnosci - zwlasz-
cza dotyczacych twojej wtasnej ztosci - jest bardzo wazne. Bardzo
Yatwo mozesz daé si¢ wciagnaé w te gre. Staniesz si¢ wtedy jeszcze
jednym natogowcem ztoSci w tym gronie. Bedziesz coraz czesciej
tracit panowanie nad soba. A wtedy, wpadajac w zto$¢, bedziesz
glosdniejszy, wstretniejszy, podlejszy niz kiedykolwiek dotychczas.
By¢ moze bedziesz réwniez brutalny. Nie jest tatwo pozby¢ si¢ re-
sentymentOow, pozostaniesz wiec caly czas na krawedzi ztosci.
Bedziesz krzywdzit swoja ztoScia coraz wigcej osdb, nie wytaczajac
tych, ktére chciate$ bronié przed ztoscia swojego partnera.

To nie prowadzi do niczego dobrego. W szybkim tempie po-
glebisz swoje uzaleznienie od ztosci. Oczywiscie, mozesz zrzucié¢
wineg na partnera. Ale to przeciez tylko wymdwka. Ona nie pomoze
ci uporac si¢ z problemem. Musisz sobie obieca¢ i dotrzymac¢ dane-
go stowa, ze przestaniesz niszczy¢ swoje zycie wtasna ztosScia.
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Latwo jest wpasé¢ w druga skrajnos¢ - staé si¢ chtodnym. Wte-
dy unikasz kazdej, nawet najstabszej ztosci. Cze$ciowo robisz to ze
strachu - “Jezeli jestem mita i nigdy si¢ nie ztoszczg, to on nie
powinien tez zto$ci¢ siec na mnie" lub dla przyktadu - ,,Chce, Zzeby
dzieci zobaczyty, ze mozna w ogdle sie nie ztosci¢", albo dlatego, ze
dorastate$ w takiej atmosferze - ,,U nas w domu nikt nie podnosit
gtosu. Mama i tata nigdy si¢ nie ktécili", a moze po prostu chcesz
by¢ gora - ,,Nic mam zamiaru zachowywacé si¢ tak dziecinnie jak
ty. Sta¢ mnie na co$ wigcej".

Im bardziej ztosci si¢ twdj partner, tym bardziej ty wypierasz
si¢ swojej ztosci. Wiem, ze cze$ciowo jest to kwestia twojego prze-
trwania. Jest wiele sytuacji, w ktérych jedynym rozwiazaniem jest
siedzie¢ cicho. Ale ptaci si¢ za to wysoka cene. Stajesz si¢ natogow-
cem unikania ztosci. Wypierasz swoja zto$¢, nawet wtedy, kiedy
jest uzasadniona Pamigtaj, ze zto$¢ sama w sobie jest uczuciem
danym nam przez Boga. Informuje nas, ze co$ jest nie tak. Zmusza
do dziatania. Nigdy nie zrozumiesz wiadomosci, jezeli nie wystu-
chasz postanca.

Badz jak Ztotowtosa, w swoim zwiazku utrzymuj zto$¢ na po-
ziomie normalnym. ZnajdZ ptaszczyzng, na ktdrej istnieje pewna,
ale niezbyt duza, ilo$¢ ztosci.

Oto kilka wskazowek, ktére pomoga ci utrzymywac swoja ztosé
na normalnym poziomie:

/ Nie musisz wpada¢ w ztos¢ za kazdym razem, kiedy twdj
partner si¢ zto$ci

/ Nie musisz ustepowac lub by¢ mity za kazdym razem,
kiedy twdj partner si¢ ztosci

/ Nie wyladowuj na innych zto$ci, ktéra czujesz do swojego
partnera. Wéciekanie si¢ na dzieci nic w takiej sytuacji
nie pomoze.

/ Badz asertywny, czyli méw innym wyraznie, czego
potrzebujesz, o co ci chodzi, bez atakowania ich lub
obwiniania (jest wiele ksiazek i grup terapeutycznych,
ktére zajmuja sie asertywnosciaj polecam ksiazke
,,Your Perfcct Right"*)

~ « Your Perfect Right, wydanie drugie, Robert Alberti i Michael Emmons,
1990, Impact Presa, San Luis Obispo. CA.
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/ Przede wszystkim wez odpowiedzialno$¢ za swoja ztos¢
i za swoje zycie. Jezeli masz problemy ze ztoscia
(jest jej w twoim zyciu za duzo lub za mato), postaraj sig
cos z tym zrobi¢

Poszukaj wsparcia

Mam takie powiedzenie: Nie mozna by¢ jednoczesnie proble-
mem i rozwiazaniem. Problemem jest zachowanie twojego part-
nera. Nie oczekuj wigc, ze on lub ona bedzie dla ciebie wsparciem
w tych trudnych chwilach. Ze ci¢ zrozumie. Ze natychmiast zmieni
swoje zachowanie. Jezeli twdj partner jest jedyna osoba, do ktorej
mozesz si¢ zwrdci¢ z tym problemem, to masz klopot.

Nawiasem méwiac, natogowiec ztosci zdobywa wtadze i kon-
trole odcinajac ci¢ od innych ludzi. Jezeli jedynym gtosem, ktory
styszysz, jest jego gtos, juz niedtugo bedziesz myslat tak jak on.

Skonczy sie na obwinianiu samego siebie za to, ze ,,doprowa-
dzasz go do szatu". Bedziesz mie¢ metlik w gtowie i same spaczone
mysli, a w poblizu nie bedzie nikogo, kto mdgtby ci pomdc lepiej
rozumowac.

Szukaj pomocy! Jej zZrodtem moga byé¢ przyjaciele, rodzina,
poradnie. Terapia i grupy samopomocowe sa naprawde przydatne.
Stykasz si¢ tam z réznymi osobami, ktdre przechodza przez to
samo co ty i z ktérymi mozesz podzieli¢ siec swoimi doswiadczenia-
mi. Nic tak nie pomaga, jak czyjeS wyznanie: ,, Tak, doktadnie tak
samo mi odpowiedziata. Ale to wszystko byto jednym wielkim
ktamstwem. Nie mozesz wierzy¢ we wszystko, co ci méwia". Gdy-
by moéwit to kto$ z poradni, prawdopodobnie uprzejmie by$ go
wystuchat i na tym koniec, ale te same stowa, wypowiedziane
przez osobeg borykajaca si¢ z takimi samymi jak ty problemami,
maja o wiele wicksze znaczenie.

Jezeli twdj partner ma powazny problem ze ztoScia, mozesz
zatracac poczucie ,,normalnosci”. Potrzeba ci kontaktow z ludzmi,
ktorzy przypomnieliby ci, co jest normalne.

Trudno jest zmieni¢ swoje zycie, a zwlaszcza w sytuacji, kiedy
dzielisz je z natogowcem ztosci. To jest po prostu bardzo cigzka
praca. Beda momenty, w ktérych stracisz odwage albo bedziesz
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chciat si¢ poddaé. Mozesz mie¢ nawet mys$li samobdjcze. Potrzebu-
jesz wsparcia, zeby przetrwac te cigzkie chwile.

Czasami partnerzy natogowcow ztosci zwracaja si¢ o pomoc,
kiedy w ich zwiazku wystapi jaki§ nagty, ostry kryzys. To nie
wystarczy. To jak podlewanie ogrodu tylko w okresie suszy. Ro-
§liny potrzebuja pielegnacji rowniez w normalne dni. Tak samo
jest z ludzmi. Potrzebujemy w zyciu innych ludzi. Normalnych
ludzi.

(Moze odtozysz te ksiazke i zatelefonujesz do kogo$§ wtasnie
teraz?!)

Jakie korzysci czerpie twoj partner?

Twdj powrdt do zdrowia zalezy od ciebie, nie od twojego partnera.
Niemniej dobrze jest wiedzie¢ jak najwiecej o osobie uzaleznionej
od ztosci. Ta wiedza moze ci pomodc bezpiecznie przetrwaé. Moze
utatwié ci rezygnacje z bezuzytecznych gierek. Zbadaj wigc uwaz-
nie sytuacje, ale nie poprzestan na tym. Postaraj si¢ zachowaé
obiektywizm. Skoncentruj si¢ na faktach i powtarzajacych si¢
schematach.

Przeczytaj lub przypommj sobie rozdziaty drugi i trzeci,
w ktérych mowa o tym, dlaczego ludzie staja si¢ i pozostaja uza-
leznieni od ztosci.

Wiekszos¢ natogowcdw ztosci pragnie wtadzy i kontroli. Wpa-
daja w ztos¢, zeby dostac to, czego pragna. Im skuteczniejszy oka-
zuje si¢ ten sposob, tym wigcej sie ztoszcza. Jezeli zto$¢ twojego
partnera ma na celu utrzymanie wtadzy i kontroli, musisz udo-
wodni¢ mu, ze nic nia nie wskora, ze ten schemat nie dziata
w twoim wypadku. Bardzo wazne jest, zeby nie ulec takiemu ter-
rory$cie. Musi przekona¢ si¢, ze takimi metodami nie uda mu si¢
zmusi¢ ci¢ do tego, o co mu chodzi.

Niedobrze jest odpowiadaé¢ ztoScia na jego ztos¢. To potwier-
dza, ze gramy wedtug narzuconych nam regut. Spokojne, ale sta-
nowcze ,,nie" jest zwykle najlepsze. Przygotuj si¢ jednak, ze zanim
natogowiec ztosci si¢ uspokoi, moze chcieé przetestowac twoja po-
stawe, moze wtedy wybuchnaé jeszcze wicksza ztoScia. Nie daj sie
wciagna¢ w gre o wladze. Nic ustepuj z pola walki, dopdki nie ma
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fizycznego zagrozenia. Gdyby jednak takie zagrozenie si¢ pojawito,
stawiaj swoje bezpieczenstwo na pierwszym miejscu.

Moge podac ci dwie wskazdéwki, uzyteczne gdy toczy si¢ walka
o wtadze i kontrole. Po pierwsze, niektdérzy probuja ignorowad
natogowca ztosci. Ta metoda §wietnie dziata, jezeli wcze$niej wy-
raznie zastrzegtes, ze nie bedziesz rozmawiac, dopdki twdj zto$nik
krzyczy i obwinia. Wazne jest, zeby porozmawiaé, kiedy si¢ juz
uspokoi.

Druga uzyteczna rada: omawiaj tylko fakty zaistniatej sytu-
acji. W takim wypadku bierzesz udziat w rozmowie, ale w zaden
sposOb nie reagujesz na jakiekolwiek osobiste ataki. Przyktadowo,
twoja partnerka jest wéciekta, poniewaz kupite$ sobie nowe buty.
Rozmawiasz z nia, dopdki omawiane sa kwestie finansowe. Igno-
rujesz jednak wszystkie dodatkowe zaczepki (,,zawsze jeste$ taki
nieodpowiedzialny" itp.). Jezeli ta metoda nie skutkuje, informu-
jesz swojego partnera, ze begdziesz rozmawiaé tylko tak dtugo,
dopdki nie zacznie cie atakowad i obwiniaé. Jezeli nie zareaguje,
odmawiasz dalszej rozmowy.

Ludzie wpadaja w zto$¢ z wielu innych powoddéw: zeby osiag-
na¢ pewien poziom intensywnos$ci wrazen, zeby trzymac¢ innych na
dystans, zeby ukry¢ uczucia, dla obrony przed niskim poczuciem
wtasnej wartos$ci, zto$¢ towarzyszy tez uzaleznieniu alkoholowemu
lub od narkotykéw. Rozwiazania przez ciebie wybrane beda miaty
zwiazek z przyczynami uzaleznienia twojego partnera. Zbierz mo-
zliwie duzo wiadomosci o tym, jakie czerpie korzysci ze swojej
ztodci.

Ludzie, ktérzy poszukuja wrazen, chca wciagnaé cie do gry
w ,,ekscytujaca udreke". ly natomiast chcesz pozostaé opanowany.
Poniewaz ta gra w pojedynke nie jest az tak cieckawa, prawdopo-
dobnie pojakims$ czasie zrezygnuja.

Osoba, ktdra swoja ztoscia trzyma cie na odlegtosé, obawia sie
emocjonalnej bliskosci. Ty sam nie jeste§ w stanie tego zmienic,
ale mozesz wplywaé na te sytuacje, utrzymujac swdj bezpieczny
dystans albo zmniejszajac go bardzo powoli. Twdj partner musi
zmierzy¢ si¢ ze swoja obawa przed bliskoScia, taka mozliwos¢ ist-
nieje na przyktad w trakcie terapii.

By¢ moze zto$nik ukrywa inne uczucia. Jezeli tak jest, proste
pytanie ,,Co jeszcze czujesz w tej chwili?" moze by¢ pomocne. Ale
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nie prébuj stosowaé tej metody bez wczedniejszego uzgodnienii
tego z partnerem. I nie tudi si¢, ze jego napady ztosci sa tytki
przykrywka dla innych uczué.

Wielu natogowcodw ztosci ma okropne samopoczucie. Ich atak
na innych sa czescia szerszej nienawisci - do samych siebie. To m<
moze jednak usprawiedliwia¢ ich zachowania. Sami musza zaczai
cos robié, zeby polubié siebie.

Co sig¢ dzieje, jezeli do gtosu dochodzi niskie poczucie wtasne.
wartosci? Twdj partner moze wpadaé we wsciektos$¢ czesto - kie
dy czuje sig¢ zawstydzony, niedowarto$ciowany, nie na miejscu
Céz, to smutne, ale lekarstwem na niskie poczucie wtasne
wartosci jest niszczenie twojego samopoczucia. Oczywi
Scie, ztoszczaca sie osoba mysli: .Jezeli spowoduje, ze poczujes;
si¢ okropnie, ja poczuj¢ si¢ troche lepiej". To tak, jakby jedm
rozbite jajko sttukto drugie, zeby poczu¢ si¢ ,,catym". Ten sposol
sie nic sprawdza. Ale na pewno powoduje niezte zamieszanie
Jezeli taka sytuacja trwa od dtuzszego czasu, by¢ moze obydwoj
potrzebujecie pomocy. Wazne jest, zeby$ utrzymywal kontak
z ludzmi, ktérzy ci¢ lubia i szanuja. Uciekaj od krytyki, przynaj
mniej od czasu do czasu. To pozwoli ci zachowa¢ psychiczna row
nowage.

Nie pij i nie uzywaj narkotykéw ze swoim partnerem. Staraj si
ijego zniechecad (ale bez prawienia kazan). Badz bardzo ostrozny z
stosowaniem czegokolwiek. Latwo jest wpa$¢ w putapke zazywani
jakiego$ $rodka, zeby uniknaé bolu zwiazanego z zyciem z osoh
uzalezniona od ztosci. Obserwuj. Mysl. Eksperymentuj. Ale cal
czas pamigtaj, ze sam nie jeste$ w stanic zmieni¢ swojego partnen
Twoim zadaniem jest zmienic siebie. Wysia$¢ ze stworzonego prze
niego ,,diabelskiego mtyna". Zyj wtasnym zyciem.

Jaki ma to wptyw na ciebie?

To ma by¢ takie ,,przedtem i teraz". Jaki byte$, zanim zwiazate
si¢ z osoba uzalezniona od ztosci? Jaki jeste$ teraz?

Jak zmienity si¢ twoje uczucia? Czy teraz bardziej si¢ boisi
Czy czesciej sie ztoscisz? Czy dusisz w sobie uczucia, ktérymi kii
dys$ dzielite$ sie z innymi? Czy czujesz si¢ bardziej samotni

14



Szczesliwsey? Mniej lub bardziej zywy? Przygnebiony? Sktonny do
samobdjstwa?

Jak wygladaja teraz twoje mys$li? Czy jeste§ zagubiony w tym
wszystkim? Niezdolny do jasnego rozumowania? Czy masz wraze-
nie, ze zaraz zwariujesz? Czy wickszo$¢ swojego czasu spedzasz
martwiac si¢ o swojego partnera? Czy masz swoje wlasne mysli,
czy tez mysli twojego partnera catkowicie juz je wyparty? Czy w
ogdble potrafisz odrézni¢ jedne od drugich? A moze postanowites
nigdy juz o niczym nie mysle¢?

Teraz przyjrzyj sie swoim czynom. Co robisz, zeby powstrzy-
mac natogowca ztosci od ztosci? Z czego zrezygnowatle§ w imie
swojego bezpieczenstwa lub spokoju? Czy jeste$§ w stanie robié o,
na co masz ochote, tam, gdzie masz ochote i kiedy masz ochote?
Czy tez wszystko zalezy od niego? Czy czujesz sie¢ wolny? Czy
masz wrazenie, ze jeste§ w putapce?

Jak zmienito si¢ twoje postrzeganie samego siebie? Co czujesz
w zwiazku ze swoja osoba? Czyjestes dobrym cztowickiem? Jezeli
zero to catkowity brak poczucia wtasnej wartosci, a sto to bardzo
wysokie poczucie wtasnej wartosci, gdzie umiescitby$ siebie?
A gdzie byte$ przedtem? Co sig zmienito?

Czy nastapity jakie$§ zmiany w twoich wierzeniach religijnych
Iub zyciu duchowym? Czy stracite$ wiare? Czy zmienite$ wyznanie
(jedli tak, to czy naprawde tego chciates)? Czy natogowiec ztosci,
z ktérym zyjesz, ma dziwne lub ekstremalne przekonania religijne
i oczekuje, ze si¢ do niego przytaczysz? Czy czujesz jednosé
z wszechs$wiatem, czy tez czujesz si¢ odcicty od wszystkiego poza
swoim partnerem?

Jak wygladaja twoje dtugofalowe zyski i straty? Skorzystaj z 1i'
sty na nastgpnej stronie, zeby ustali¢ swoje zyski i straty w wazniej-
szych dziedzinach zycia.

Odpowiedz sobie na te pytania:

<f Czy ogdlnie jest ci lepiej czy gorzej?

/ Co musialby$ zrobi¢, zeby polepszy¢ swoje zycie
w wymienionych aspektach?

/ Co udatoby ci si¢ osiagnaé z pomoca twojego
partnera?

/ Co musisz zrobi¢ wbrew swojemu partnerowi?
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Co bedzie, jezeli twoj partner nie moze
lub nie chce sie zmienic?

Nie jest tatwo wybra¢ miedzy pozostaniem w nie satysfakcjonuja-
cym zwiazku, a nieznanym zyciem w pojedynke.

Decyzja odejscia ze zwiazku to ostatecznosé.

Przede wszystkim pracuj nad samym soba. To obejmuje uwaz-
ne przygladanie si¢ wtasnym stowom i czynom.

Dziedzina zycia Zyski Straty

Nadzieja

Mitosc

Zdrowie

Pienigdze

Praca

Rodzina

Przyjaciele

Bezpieczenstwo

Godnos¢ osobista

Spokoj ducha

Rownowaga umystowa

Osobowosé
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Roéb wszystko, co konieczne, zeby by¢ czescia sktadowa roz-
wiazania, a nie problemu. Obserwuj swoja wtasna ztos¢. Czy bie-
rzesz aktywny udziat w oczyszczaniu waszego zwiazku ze ztosci?

Po drugie - nalegaj na zmiany. Masz prawo powiedzie¢ swoje-
mu partnerowi, ze nie zamierzasz dalej zy¢ w ten sposéb. Tobie
jest cigzko, dzieci na rym traca. Nie chcesz, zeby reszta twojego
zycia petna byta niepokoju, strachu i zmartwien.

Ostrzezenie: Nie méw swojemu partnerowi, ze masz zamiar
natychmiast odej$¢, chyba ze rzeczywiscie jeste$ na to w petni
przygotowany. Lepiej mowié, ze nie bedziesz w ten sposdb zyt
w nieskonczonos¢ lub ze wczeéniej czy pdzniej odejdziesz, jezeli on
czy ona nie zrobi nic, zeby zmieni¢ sytuacje.

Wyrazaj si¢ takjasno i klarownie, jak tylko potrafisz.

George, to sg zmiany, ktére uwazam za konieczne. Musisz przesta¢
nazywa¢ mnie gtupig i wstretna. Skonczy¢ ze straszeniem, ze mnie
uderzysz albo ze odbierzesz mi dzieci. Chciatabym tez, zebys$ stu-
chat, kiedy do ciebie méwie, a to oznacza, ze bedziemy czasem
wspolnie spedza¢ czas bez akompaniamentu telewizora.

Lub

Sandra, musisz skonczy¢ z tymi wrzaskami i bezpodstawnymi oskar-
zeniami o zdrade. Nalegam tez, zeby$ w zwigzku ze swojg depresjg
skontaktowata sie¢ z lekarzem lub terapeutg. Podejrzewam, ze to
moze by¢ przyczyna twoich napadow ztosci.

Nie zgadzaj sie na wymyajace obietnice ze strony twojego
partnera. To dobry poczatek, jezeli obieca ci, ze pdjdzie do porad-
ni, ale to tylko stowa. Zobaczymy, co rzeczywiscie z tego wynik-
nie.

W wypadku George'a przeprosiny za obrazliwe zachowanie to
juz dobry poczatek, ale styszatas je juz nie raz. Lepiej, zeby tym
razem zdobyt sie¢ na rzeczywisty wysitek i zaczal traktowaé cie
z szacunkiem.

Wielu natogowcdw ztosci potrafi si¢ zmienié i robi to.
Dla nich wtasnie przeznaczona jest wicksza czes¢ tej ksiazki.

Niektdérzy nie chca lub nie moga si¢ zmienié. Jezeli tak
wtasnie jest w wypadku twojego partnera, by¢é moze
bedziesz zmuszony odejs$é, zeby zy¢ godnie.

144

Daj mu szanse¢, daj mu tuzin szans. Ale w koricu musisz spoj-
rze¢ prawdzie w oczy. Jezeli ani troche si¢ nie zmienia, nic zmieni
si¢ rowniez wasz zwiazek. Jego ztos¢ bedzie zatruwac twoja dusze.
Staniesz si¢ nieszczesliwy i takie bedzie twoje zycie.

Twoj partner musi wzia¢ odpowiedzialno$¢ za swoja ztosé. Je-
zeli jednak tego nic zrobi, to nie z twojej winy.

Kazdy ma prawo do dobrego zycia. Nawet ty. Mam nadzieje, ze
wzgledu na was obydwoje, ze bedzie to zycie z twoim partnerem.
Ale zréb to, co jest konieczne. Takze i ty ponosisz odpowiedzial-
nos¢ za wasz los.

Podsumowanie

Zycie z natogowcem ztoéci bywa czasem koszmarem. Podalismy tu
kilka wskazowek, ktére pomoga ci uczciwie oceni¢ sytuacje. Jezeli
zdecydujesz si¢ pozosta¢ w dotychczasowym zwiazku, czeka cig
trudna walka o prawo do godnego traktowania. Najwazniejsze jest
twoje osobiste bezpieczenstwo i bezpieczenstwo twoich dzieci. Tra-
ktowanie z szacunkiem jest nastgpne w kolejnosci. Ale jezeli wszy-
stko zawiedzie, by¢ moze bedziesz zmuszony odejsé.

Sprébuj by¢ nastawiony realistycznie i jednocze$nie peten na-
dziei. Jezeli ci si¢ to nie udaje, realizm jest wazniejszy. Od niego
bowiem zalezy twoje fizyczne i duchowe zdrowie.



ROZDZIAL. 11
Co dalej?

Jezeli nadal czytasz t¢ ksiazke, by¢é moze przedsiewziate$ juz ja-
kie$ kroki w celu kontrolowania swojej ztoSci. Moze przyrzektes$
sobie, ze pozostaniesz spokojny przez dwadziescia cztery godziny.
Albo podjates jakie$ dziatania, zeby zej$¢ nizej na drabinie ztosci
i przemocy. Ale na pewno duzo myslates, skad wzial si¢ twdj
gniew i dokad ci¢ zaprowadzi. No wtasnie, co bedzie dalej?

Ten rozdziat nauczy cie, jak bez pogrozek prosi¢ o to, czego
chcesz. Pokaze ci, jak walczy¢ fair, jak radzi¢ sobie z konfliktami
i réznica zdan bez odwotywania si¢ do starych, peinych ztosci me-
tod. Zakonczy si¢ krotkim streszczeniem i sugestia.

Jak prosic¢ o to, czego chcesz

Mydj przyjaciel, Charlie Rumberg, prowadzi zajecia dla oséb zneca-
jacych si¢ nad innymi. Powiedziat mi kiedy$ o pewnej prawidtowo-
$ci, ktora obserwuje u swoich klientéw (zmienitem kilka szcze-
g6téw, ale podstawowe zatozenia naleza do Charliego).

Natogowcy ztosci:

/ Najpierw prosza o to, czego chca, alejezeli tego nie
dostaja...

/ ...staraja si¢ przekonaé o stuszno$ci swojej prosby,
ajezeli to nic skutkuje...

/ ...dzialaja podstepnie, manipuluja i oszukuja, ajezeli
i to si¢ nic powiedzie...

/ ...zastraszaja, groza, ze wyrzadza krzywde (,,zréb to,
albo..."), ajezeli nadal nie osiagaja zamierzonego efektu...

/ ...atakuja.
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Oto przyktad. Shirley ma dzi§ wieczorem ochote wyj$¢ gdzies$
ze swoim chtopakiem, Billem. Proponuje mu to, ale Bill ma inne
plany. Nast¢pnego dnia ma egzamin, do ktérego musi si¢ przygo-
towac.

Shirley probuje wiec perswazji. ,,Och, daj spokdj, przeciez
wiesz, ze bedziesz si¢ fantastycznie bawit. Pouczyé si¢ mozesz
jutro”. Ale Bill odmawia, naprawde¢ jest zdecydowany si¢ uczy¢.

W porzadku, czas na uzycie podstgpu. Zastosujmy metode lek-
kiego poczucia winy. ,,Bill, jeste§ mi to winien. Pamictasz, jak
wysztam z toba w zesztym tygodniu, mimo ze tez miatam egzamin
nastepnego dnia? Co ty na to?". Potem kilka tez, troche jekéw,
stodkie prosby. Kto przejmowalby si¢ potrzebami Billa? Ja chce
gdzies pgjsé, i to zaraz.

Ta strategia tez nie przynosi zadnych efektéw. Moze grozby
podziataja lepiej. ,,Bill, powiedziatam, ze chce gdzie$ dzisiaj pdjsé
i pdjde. Jezeli nie z toba, to z kims$ innym". Bill ponownie tftuma-
czy, ze dzisiaj naprawde nie moze nigdzie jej zabra¢. To najpowaz-
niejszy egzamin w tym semestrze. Jezeli chce dalej studiowaé, nie
moze go zawalié.

Shirley, catkowicie zawiedziona, ttucze Billa pi¢Sciami, wybu-
cha ptaczem wsciektodci i wybiega z pokoju. Gdyby byta troche
silniejsza, pewnie sprébowataby go wywlec sita.

Co za strata, ile trudu na marne. Nie tak, w moim mniemaniu,
wyglada skuteczny sposdb proszenia o to, na czym nam zalezy.
Oto lepsze rozwiazanie.

Nie rob z siebie poSmiewiska. To sedno sprawy. Prosi¢ o to,
na czym nam zalezy, to znaczy wtasnie prosié¢ i nic ponadto. Zadne-
go jeczenia, blagania, zadania, straszenia, wpedzania w poczucie
winy, powtarzania w nieskonczono$¢, ktamania, wygadywania
bzdur.

Nie myl potrzeb z pragnieniami. Potrzeba to co$, bez czego
nie przetrwasz: chleb, woda, powietrze. Pragnienie wzbogaca zy-
cie: nowy samochdd, lepsza praca, seks. Moze ci si¢ to nie spodobac,
ale jeste$ w stanie przetrwac¢, mimo niespetnienia twoich pragnien.

Dziewigédziesiat dziewie¢ procent tego, o co prosimy, to pra-
gnienia. Wigc nie zachowuj sig, jakby$ miat zaraz umrzed, jezeli
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ktéres z nich nie zostato zaspokojone. Nie wpadaj we wsciektos$é
tylko dlatego, ze twdj partner przygotowal spaghetti zamiast ste-
ku. Badz wdzieczny za spaghetti. Badz zadowolony, ze masz part-
nera. Moze i chcialby$ zje$¢ stek, ale niejest ci on bezwzglednie
potrzebny.

Mow innym, czego od nich chcesz. Badz bezpo$redni, kon-
kretny, uprzejmy. Doktadnie jak w dziesiatej zasadzie z rozdziatu
siédmego. Tam chodzito o to, jak informowac innych o tym, co ci¢
trapi. W tym wypadku informujesz ich o tym, czego doktadnie
chcesz.

Badz bezposredni. Nie wysuwaj sugestii, nie licz na to, ze si¢
domysla, a potem nie wpadaj w szat, ze tak si¢ nie stato. ,,Rob, dzis$
wieczorem chciatabym péj$¢ do kina".

Badz konkretny. Wszystko, czego teraz nie dopowiesz do kon-
ca, moze w przysztosci by¢ przyczyna konfliktu. Niech druga osoba
ma mozliwo$¢ dowiedzie¢ sie¢ doktadnie, czego chcesz. ,,Nie chodzi
mi o jakikolwiek film, chciatabym obejrze¢ Liste Schindlera”.

Badz uprzejmy. Nie ma sensu stosowaé grozb czy wpedzad
kogos$ w poczucie winy. Pamigtaj, ze chodzi tu o pragnienia, a nie
0 potrzeby.

Podaj prawdziwy powéd, dla ktérego chcesz tego, czego
chcesz. Wiem, ze to kiepski trik. Ale czasem zdarza si¢, ze pra-
wda skutkuje. Co wiecej, bardziej przyczynia si¢ do zmniejszenia
liczby walk i kt6tni niz ktamstwa i pétprawdy. ,,Prawde mowiac,
mam do$¢ marnych przedstawien, styszatam, ze Lista Schindlera
jest filmem, ktéry zmusza do refleksji".

Badz gotéw do negocjacji i kompromiséw. Nie jest mozli-
we, zeby$ zawsze dostawat wszystko, czego zapragniesz. Niektore
sprawy trzeba czasem przedyskutowaé. Nie znaczy to, ze zawsze
musisz si¢ poddawaé. W dobrym zwiazku zwykle wychodzi to p6t na
pét. ,,W porzadku, naprawde nie masz dzi§ wieczorem ochoty na
Liste Schindlera, zgoda. Péjdziemy jutro. A co bedziemy robié dzi§?".

To wszystko nie jest az lak trudne, ale umiejetno$¢ proszenia
o to. czego chcesz, trzeba ¢wiczy¢. Zacznij od zaraz i nie poddawaj sig
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tatwo. Oczywiscie, nie zawsze uda ci si¢ dostac to, czego chcesz. Ale
ta metoda jest naprawde wystarczajaco skuteczna i unika si¢ dzieki
niej bezsensownych, nikomu niepotrzebnych sprzeczek.

Walka fair

Oméwmy jeszcze ten ostatni problem. Nic ma na $wiecie dwdch oséb,
ktdre zgadzatyby si¢ we wszystkim. Oznacza to, ze czasem nie da si¢
uniknaé¢ konfliktéw. Ale jak radzi¢ sobie z nieporozumieniami, nie
wracajac do starych, przepetnionych ztoscia schematow?

Na nastepnej stronie znajdziesz liste zasad walki fair. Prze-
strzegaj ich, a nie wplaczesz si¢ w niepotrzebne klopoty.

Dobrze przyjrzyj si¢ obu stronom tabeli. Zaznacz w czesci ,,Nie-
wskazane" te punkty, ktére wydaja ci si¢ najtrudniejsze do osiag-
ni¢cia. Zaznacz we ,,Wskazanych" te, ktére uwazasz za najcenniej-
sze. A potem trenuj, trenuj, trenuj.

Jezeli stracisz nad soba panowanie, wro¢ do tej listy. Z cala
pewnoscia okaze si¢, ze ztamates kilka zakazow lub zapomniate$
o kilku ,,wskazaniach".

Jesli popetnisz jaki$ btad zwiazany ze ztoscia, musisz zrobié¢
cztery rzeczy. Po pierwsze, sam przed soba przyznac si¢ do tego.
Po drugie, przyzna¢ si¢ do tego przed innymi. Po trzecie, przepro-
si¢ i zrobi¢ wszystko, co w twojej mocy, zeby naprawi¢ skutki
swojego nie kontrolowanego zachowania. Po czwarte, zobowiaza¢
sie¢ do zmiany swojego zachowania, zeby nie powtdrzy¢ tego same-
go btedu.

Zakonczenie

W tej ksiazce omowiliSmy juz wiele spraw zwiazanych ze zloscia.
Do tej porj' byty to:
/ Rozpoznanie, czy jeste$ osoba uzalezniona od ztosci
/ Przyjrzenie sieg, jak twoja zto$¢ wplywa na ciebie i innych
* Szukanie przyczyn, jak doszto do tego, ze twoja zto$¢
wymyka ci si¢ spod kontroli
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Zasady walki fair

Wskazane:
mow innym, CO czujesz
zajmuj sie jedng, sprawg,
naraz
usigdz i spokojnie
porozmawiaj
- stuchaj uwaznie
- koncentruj sie na jednym,
okres$lonym zachowaniu,
na ktérym ci zalezy
+ utrzymuj kontakt wzrokowy,
ale nie wgapiaj sie
badz elastyczny, sktonny
do zmiany zdania
oddychaj spokojnie,
badz odprezony
badz gotéw do negocjaciji
i kompromisow
bierz odpowiedzialnos¢ za
wszystko, co méwisz i robisz
koncentruj sie na rozwigzaniu
problemu, a nie na
zwyciestwach lub porazkach
jezelijest to konieczne,
rob sobie przerwy
na ochtonigcie

Niewskazane:

nie nasmiewaj sie zinnych
nie bij. nie popychaj, nie
szarp, nie przytrzymuj na site,
nie zastraszaj w cetu
osiggniecia czego$

nie wrzeszcz

nie rob min

nie atakuj osobowosci innych
nie ublizaj

nie zajmuj sie ciggle
przesztoscig

nie odbiegaj od tematu

nie uzywaj stow .nawet o tym
nie mysl”, ,nic mnie to nie
obchodzi", .no ico ztego”
ani jakichkolwiek innych,
ktore lekcewazytyby uczucia
drugiego cztowieka

nie upieraj sie. zeby mte¢
ostatnie stowo

nie przerywaj

nie uzywaj stow .zawsze" lub
,Nigdy" i Innych uogdinien

* Rozpatrzenie gtéwnych powoddéw, dla ktérych nadal

ulegasz swojej ztosci

/ ZYozenie samemu sobie szczerej obietnicy zmiany
*  Wedréwka w gére i w dét po drabinie ztosci i przemocy
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/ Przestudiowanie jedenastu zasad umozliwiajacych

kontrolowanie wtasnej ztosci
/ Omoéwienie problemu paranoi i resentymentow

Mam nadziejg, ze przejrzates réwniez rozdziat przeznaczony
dla partneréw. Jesli tak, to zdajesz sobie sprawe, ze i oni maja
wiele spraw do przemyslenia.

Co dalej? Sugerowatbym ponowne, ale tym razem wolne i uwaz-
ne przeczytanie ksiazki. Skoncentrowanie si¢ na wskazéwkach pra-
ktycznych. Na ustaleniu, jakie musisz podjaé¢ dziatania, zeby rozpo-
cza¢ nowe zycie. Musisz zatozy¢, ze bedziesz cigzko pracowat, popet-
niat btedy i na nich wtasnie si¢ uczyt.

Ale niech to nie beda tylko proby. Prébowanie to umiera-
nie. Musisz przekroczy¢ etap prébowania i doj$¢ do dziatania. Pa-
migtaj, to jest twoja szansa na normalne zycie. Nie przegap jej.

Przypomnimy raz jeszcze te jedenascie zasad kontrolowania
swojej ztosci:

1. Daj sobie czas, zeby ochtonaé i tym samym
uniknaé stosowania przemocy.

Rozchmurz czoto i odprez sie.

Przestan stara¢ si¢ kontrolowaé innych.
Zaakceptuj odmiennosc.

Pro$ zamiast zada¢.

Nagradzaj zamiast straszy¢ i karac.

Moébw spokojnie, nie przeklinaj.

Bierz odpowiedzialno$¢ za wszystko, co mowisz i robisz.
Traktuj innych z szacunkiem.

Moéw innym, co ci¢ trapi. Badz bezposredni,
konkretny, uprzejmy.

11. Stosuj wypowiedzi typu ja".
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Mozesz prowadzi¢ normalne zycie - wolne od wsciektosci,
brutalnosci, pretensji i bezuzytecznej ztosci. Wybor nalezy do ciebie.



