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Za pomoc w powstaniu tej ksiqzki dziekuje:
Bogu, mojej matce, Davidowi, moim dzieciom,

. ol »y J AP ) 50 ' ;)
Scottowi Egleston, Sharon George, Joannie Marcuson
i wszystkim wspdotuzaleznionym, kiérych uczylam
[ od ktorych sie uczytam .

Ksigzke te¢ dedykuje sobie.

M.B.
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Przedmowa do wydania
z 1992 roku

Po raz pierwszy pomyé$lalam o napisaniu ksigzki o wspéluza-
leznieniu we wezesnych latach osiemdziesiatych, kiedy rozpa-
czliwie walczylam ze swoim cierpieniem. Przyrzeklam sobie
wéwcezas, ze jesli kiedykolwiek uda mi sie zrozumieé, co mi sie
przydarzylo i znaleZé sposéb na wyjscie z tej sytuacji, napisze
o tym ksigzke. Postanowilam sobie, ze bedzie ona utrzymana
w cieplym i lagodnym tonie, bez mentorstwa i specjalistycz-
nych terminéw. '

Chciatam, zeby byla przepojona zyczliwodcia, gdyz tego
wiasnie — zyczliwoéci 1 informacji — potrzebowatam wtedy
najbardziej. Potrzebowalam pomocy, by uporaé sie z proble-
mem wspdluzaleznienia.

Prawie pieé lat p6Zniej siadtam do pisania tej ksiazki. By-
lam tuz po rozwodzie z mezem, z ktérym przezytam wspélnie
dziesied lat. Piszac ja, korzystalam przez cztery miesigce z po-
mocy opieki spolecznej, by méc utrzymadc siebie i dwéjke dzieci,
Nichole i Shane’a.

Kiedy zaczynaly ogarniaé mnie watpliwosci, czy — nie be-
dac specjalistkg — moge napisaé taka ksiazke, pocieszalam
sie mysla, ze i tak przeczyta ja niewiele oséb, a wiec moge
pisaé to, co myéle. Poswigcilam tez wiele czasu na napisanie
wstepu, starajac si¢ nie tylko przedstawié¢ w nim gléwne zalo-
zenia ksiazki, ale tez wyjasnié pojecie wspoétuzaleznienia, ter-
min, o ktérym wigkszos¢ ludzi nigdy nie styszala.

Teraz, po uplywie nastepnych pieciu lat, poproszono mnie
o napisanie przedmowy do ksigzki, ktéra rozeszla si¢ w nakla-
dzie ponad dwdéch milionéw egzemplarzy.
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— Co mam w niej umiesci¢? -— spytatam swoja redaktorke
1 przyjaciétke, Rebeke Post z wydawnictwa Hazelden.

— Napisz o zmianach, ktére zaszly w kobietach, w obywa-
telach naszego kraju i w tobie w czasie, ktéry minal od tamtej
pory — zasugerowala.

— Hmm — mruknelam, zastanawiajac sie nad tym. —
Jakie byly zmiany poza wojna w Zatoce Perskiej, upadkiem
komunizmu w Zwiazku Radzieckim i przestuchaniami Hilla-
Thomasa?
czam telewizor. Filmem tygodnia — nie pamietam ty-
- Jjest historia nastolatki zmagajacej sie z uzaleznieniem
od.allgghglu 1 skutkami dokonanego na niej gwaltu. Jej mat-
ka, pielegniarka, walczy dzielnie o zerwanie dysfunkcjonalnego
zwiazku z dreczacym ja mezem, ojcem dziewczyny. Przez catly
film matka i cérka méwig bez zahamowan i skrepowania o tym,
ze nie beda sie prébowaly nawzajem ratowad, gdyz zniweczytoby
to ich indywidualne wysitki. W ostatniej scenie cérka gra na
gitarze i §piewa napisang przez siebie piosenke o tym, ze nigdy
Juz nie stanie sie niczyja ofiara.

Ide do kosciota, w ktérym od dawna nie bylam. Tego chtod-
nego zimowego ranka kazanie jest raczej niezwykle. Pastor mé-
wi z glebi serca, ze do$é juz ma sprawowania swej funkcji
w spolecznoéei, ktérg rzadza hanba, strach, wystepek i nieucz-
ciwoéé. Oznajmia, ze chee byé czlonkiem wspélnoty opierajacej
sie na zasadach rownosci, uczciwoscei, akceptacji innych, posza-
nowania cudzej intymnosci i na wierze w uzdrawiajaca moc
Bozej milosci. Chee nalezeé do Kosciota, w ktérym bedzie mégl
sig zajac swoimi wlasnymi problemami, w ktérym ludzie maja
zdrowy, uczciwy stosunek do Boga i do swoich bliznich.

Jorka wraca z nowej szkoly, do ktérej chodzi dopiero od tygo-
dnia. — Wiesz co, mamo? — méwi. — Codziennie na lekeji wy-
chowawezej czytamy fragment z twojej ksiazk, The Language
of Letting Go [Jezyk przyzwolenial. A w szkole mojej kolezanki,
na lekcjach zdrowia, méwiag o problemach wspéluzaleznienia.

Codependent No More, z para rozerwanych kajdankéw na
okladce, znajduje sie we Francji na liscie bestselleréw.

E3
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Catdependent No More [Do§¢ uzaleznienia od kotéw], paro-
diujaca tytul mojej ksiazki, znajduje sie na liscie ksiazek naj-
chetniej kupowanych przed Bozym Narodzeniem 1991 roku tu-
taj, w Minnesocie.

~ Zmienilo sie to i owo. Napisalam cztery inne ksigzki, obje-

- chalam $wiat, rozwiodlam sie (ale nie wysztam ponownie za

maz) i zwrécilam opiece spolecznej zasitki, ktére pobieratam
przez cztery miesigce.

Jestem teraz gleboko przekonana, ze wyzwolenie sie z pro-
bleméw zwiazanych z nalogiem jest sprawg niezwyklej wagi.
Mam do tego bardziej emocjonalny stosunek. Stalam sie bar-
dziej spontaniczna, pogodzilam sie ze swa kobiecoscia, a przy
okazji poznalam dokladniej swoje ograniczenia i mozliwosci
oraz zdolno&¢ przystosowywania sie do nowych sytuacji. Po-
znalam tez lepiej mito§é. Ucze sie rozumieé mezczyzn. Moje
stosunki z ludZmi nabraty giebszego znaczenia. Niektére zmie-
nily sie.

Najwazniejszg zmiang w moim zyciu byla strata syna, Sha-
ne’a. By¢ moze slyszeliscie lub czytaliscie, ze w lutym 1991 roku,
trzy dni po swych dwunastych urodzinach, méj ukochany Shane
— ktéry tak wiele znaczyt w moim Zzyciu i pracy — zginat tra-
gicznie, zjezdzajac na nartach ze stoku Aften w Alpach.

Ucze si¢ o Smierci 1 o zyciu.

Dojrzatam i zmienitlam sie. Widze, jak dojrzewaja i zmie-
niaja sie moi przyjaciele. Ré6wniez wielu spoéréd was pisze do
mnie o tym, jak dojrzewa i zmienia sie.

Nadal walcze ze swoimi uczuciami oraz zwatpieniem w ob-
rang droge i swg Wyzsza Moc. Nadal odczuwam czasami lek.
Niekiedy zapominam si¢ i usituje wszystko kontrolowaé. Moze
sie to sta¢ natrectwem, jesli w pore nie zdgze sie opamietaé.

I choé¢ ksigzka ta od wielu lat znajduje sie na liscie best-
selleréw, nadal pytaniem, ktére najczesciej zadaja, mi zwykli
ludzie i dziennikarze, jest: ,Czym wlasciwie jest wspétuzalez-
nienie?”

Niektére sprawy nie zmienily sie, a w kazdym razie nie
zmienily sie wiele. Nadal nie uwazam sie za eksperta i nie
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zgadzam sie, by uwazano mnie za ,guru”. Wciaz jednak pragne
opisaé wam to, co widze i w co wierze.

Chociaz wydaje sie, ze pare spraw nie zmienilo sie, to
w istocie wszystko podlega ustawicznym zmianom. Nasza
$wiadomo$é, zaréwno w wymiarze indywidualnym, jak i spo-
tecznym, znacznie poglebita sie. Uswiadomiliémy sobie, ze ko-
biety maja dusze, a mezczyZni uczucia.

13

Nie wiem, w jakim stopniu moje ksiazki przyczynily sie do
tego poglebienia §wiadomodci, a w jakim stopniu owo pogle-
bienie §wiadomosci przyczynito sie do napisania tych ksigzek.
Ciesze sie jednak, ze uczestniczylam w tym procesie.

Czuje sie zaszczycona, uczestniczac w ruchu, na ktéry wy-
warly wptyw takie osoby, jak Anne Wilson Schaef, John Brads-
haw, Patrick Carnes, Earnie Larsen i ktéremu przewodza tacy
ludzie, jak wy, moi czytelnicy — prawdziwi bohaterowie —
wykonujacy cicho i dokladnie swa uzdrowicielska prace i nio-
sacy to postannictwo innym, stuzgcy im przykladem.

- Wielu z was poznatam podczas swoich podrézy po kraju.
Niektérzy pisali do mnie. Dziekuje wam za mitosé, poparcie
1 wspélczucie, ktére okazywaliScie mi przez te wszystkie lata,
a szczegblnie w trudnych chwilach, ktore przezywatam po
$mierci Shane’a.

Wielu z was pisalo, ze bardzo wam pomogltam. Wy tez mi
pomogliscie.

Ostatnio napisala do mnie pewna kobieta, ze przeczytala
wszystkie moje ksiazki i wyleczyla sie z diugoletniego wspéi-
uzaleznienia. ,Chce jednak — pisala — dowiedzied sie wie-
cej i glebiej wniknaé w istote mego wspétuzaleznienia. Prosze,
niech pani napisze o tym obszerniej”.

By¢ moze wcale nie musimy glebiej wnikaé w istote naszego
wspéluzaleznienia, lecz kroczyé naprzeciw naszemu przezna-
czeniu. Wystarczy, bySémy pamietali i éwiczyli to wszystko, cze-
go nauczyliSémy sie o natogach, wspéluzaleznieniu i zniewa-
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gach. Wspélczujac i znajac granice, ktérych nie mozemy prze-
kraczaé, powinniSmy poéwiecié sie catkowicie mitosci do Boga,
do bliznich i do samych siebie. Powinnisémy calkowicie zaufaé
Bogu, sobie i procesowi naszego zdrowienia.

Wtedy by¢ moze bedziemy gotowi do uczynienia nastepnego

« kroku. Znajdujemy sie w odpowiednim miejscu we wlasciwej

chwili. Mozna nam ufaé. Tak samo mozna ufaé Bogu. A pobla-

zliwoéé i wdziecznosé weigz maja dobroczynny wplyw na ludzi..

Zatem glowy do géry. Zobaczymy, co bedzie dalej. Pomys$Inosci

z okazji jubileuszu pieciolecia Codependent No More.

Melody Beattie

sy |




Wstep

Po raz pierwszy zetknelam sie ze wspoluzaleznionymi na po-
czatku lat szedédziesigtych. Osoby cierpiace z powodu zacho-
wania innych oséb nie byly jeszcze wtedy okreslane mianem
wspdtuzaleznionych, a ludzi uzaleznionych od alkoholu i in-
nych érodkéw odurzajacych nie nazywano jeszcze uzalezniony-
mi od §rodkdéw chemicznych. Chociaz nie wiedzialam, czym jest
wspéluzaleznienie, wiedziatlam na ogét, kim sgq wspéluzaleznie-
ni. Jako alkoholiczka i narkomanka, szlam przez zycie prze-
bojem, przyczyniajac sie do powiekszania liczby wspétuzalez-
nionych.

Wspétuzaleznieni byli ztem koniecznym. Mieli wrogie nasta-
wienie, starali sie ustawicznie mnie kontrolowaé i manipulo-
waé¢ moim zachowaniem, wytwarzali we mnie poczucie winy,
trudno sie bylo z nimi porozumieé, bo nie méwili wprost, o co
im chodzi, byli nieprzyjemni i niemili, a czasami wrecz agre-
sywni i — ogolnie biorac — przeszkadzali mi w osiagnieciu
dobrego samopoczucia, uniemozliwiajac -zaspokojenie potrzeby
alkoholu i narkotykéw. Wrzeszczeli na mnie, chowali przede
mna prochy, stroili glupie miny, wylewali mi alkohol do zlewu,
chcieli wiedzieé, dlaczego to robie i pytali, co sie ze mng dzieje.
Zawsze jednak byli przy mnie, gotowi wyciggnaé mnie z bagna,
w ktére sama wlaztam. Wspéluzaleznieni nie rozumieli mnie,
a niezrozumienie to bylo wzajemne. Nie rozumiatam sama sie-
bie, a co dopiero ich.

Profesjonalnie natomiast po raz pierwszy zetknetam sie ze
wspéluzaleznionymi wiele lat pézniej, w roku 1976. W owym
czasie w Minnesocie narkomani i alkoholicy stali sie ludZmi
uzaleznionymi od $rodkéw chemicznych, ich rodziny i przyja-
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ciele innymi znaczqcymi osobami,a ja powracajacq do zdrowia
narkomanka i alkoholiczka. Pracowalam wéwczas jako instru-
ktorka w o§rodku dla chemicznie uzaleznionych w Minneapo-
lis, jednym z punktéw sieci instytucji, programéw i agencji,
ktére pomagaja takim osobom wrécié do normalnego zycia. Po-
niewaz jestem kobieta, a wiekszo§é innych znaczacych oséb
stanowig kobiety, a takze poniewaz bytam najmtodsza wiekiem
i stazem i nikt z moich wspéipracownikéw nie cheiat tego robié,
szef polecil mi zorganizowaé grupy samopomocy dla zon oséb
uzaleznionych.

Nie bylam przygotowana do tego zadania. W dalszym ciggu
uwazalam, ze wspétuzaleznieni majg wrogie nastawienie do
t1zaleznionych, staraja si¢ ich kontrolowaé i manipulowaé ich
zachowaniem, wytwarzaja w nich poczucie winy, trudno sie
z nimi porozumieé i tak dalej. .

Widziatam w swojej grupie osoby, ktére czuly sie odpowie-
dzialne za caly swiat, ale ktére nie chcialy wziaé na siebie
odpowiedzialno$ci za swoje wlasne zycie.

Widziatam osoby, ktére stale dawaty innym, ale nie potra-
fily nic od nikogo braé. Widziatam osoby, ktére poswiecaly sie
tak bardzo i tak diugo, ze w koncu ogarniala je zloéé i wyczer-
panie. Widziatam osoby, ktére dawaly z siebie tyle, ze w kon-
cu zostawaly z niczym. Widziatam nawet kobiete, ktora tak
si¢ zaangazowala i cierpiata tak bardzo, ze zmarla ,ze staro-
§ci”, §miercia naturalna, w wieku 33 lat. Byla matka piecio-
rga dzieci i zong alkoholika, ktéry po raz trzeci trafit do wie-
zienia.

Pracowalam z kobietami, ktére doskonale wiedzialy, jak tro-
szczy¢ sie o wszystkich wokoél siebie, ale nie bardzo wierzyly,
ze potrafia sie zajaé same soba.

Widzialam ludzkie wralki, ludzi bezmysinie miotajacych sie
wirod nawatu zajeé. Widziatam ludzi pragnacych uszezesliwié
innych, meczennikéw, stoikéw, tyranéw, ludzi przypominaja-
cych pnacy sie bluszez, takich, ktérzy podobni byli do uschnie-
tego powoju i takich, ktérzy — jak pisze w jednej ze swych
sztuk H. Sackler — ,mieli $ciagniete nieszczeéciem twarze”.

El
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Wiekszoéé wspéluzaleznionych miata obsesje na punkcie in-
nych. Mogli oni recytowaé dilugie listy win i uczynkéw tych
0s6b, opowiadaé, co osoby te myslaly, czuly, robily i méwity,
a o czym nie myslaly, czego nie czuly, nie robily i nie méwily.
Wspétuzaleznieni doskonale wiedzieli, co alkoholik czy narko-

" man powinien, a czego nie powinien robié, a przy tym zasta-

nawiali sie bez przerwy, dlaczego robi to, czego nie powinien
robié, a nie robi tego, co powinien robié.

A jednak ci wspéluzaleznieni, ktérzy tak Swietnie orientowali
sie w tym, co my$la i czujg inni, nie potrafili dostrzec tego, co
sie dzieje w ich wlasnej psychice. Nie umieli zdefiniowaé swoich
uczud. Nie byli §wiadomi swoich my§li. Nie wiedzieli tez, co zro-
bié, by rozwiazaé swoje wlasne problemy -— jesli w ogéle mieli
jakie$ problemy nie zwigzane z alkoholikami.

Byla to straszna grupa. Cierpieli, narzekali i starali sie kon-
trolowaé wszystko i wszystkich, tylko nie siebie samych. A poza
kilkoma cichymi pionierami terapii rodzinnej nikt z doradcéw
(nie wykluczajac mnie) nie wiedziat, jak im poméc. Co prawda
wiele sie dzialo w dziedzinie terapii uzaleznienia od érodkéw
chemicznych, ale pomoc koncentrowala sie na uzaleznionych.
Literatura przedmiotu byta uboga, a szkolenia specjalisté6w od-
bywaty sie rzadko. Czego potrzebowali wspdtuzaleznieni? Czego
chcieli? Czyz nie byli po prostu cieniami alkoholikéw, go$émi
pacjentéw oSrodkéw odwykowych? Dlaczego sami nie starali sie
wspoélpracowaé ze specjalistami? Alkoholik mial przynajmniej
wyméwke tlumaczaca jego zachowanie — byl przeciez pijany.
Inne znaczace osoby nie mialy zadnej wymoéwki. Byly trzezwe.

Wkrétce zaczelam podzielaé obiegowe opinie na temat wspél-
uzaleznionych. Glosilty one, ze ci zwariowani wspétuzaleznieni
sa bardziej chorzy niz alkoholicy, a zatem w tym, ze alkoholicy
pija, nie ma nic dziwnego, bo kt6z wytrzymalby bez picia ze
zwariowang zong czy mezem?

Bylam juz wtedy od pewnego czasu trzeiwa. Zaczynalam
rozumieé siebie, ale w dalszym ciagu nie rozumialam wsp6i-
uzaleznionych. Staralam sie ich zrozumiedé, ale nie potrafilam.
Udalo mi sie to dopiero kilka lat péZniej, kiedy paru alkoholi-
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kéw tak wciagnelo mnie w swdj pelen chaosu éwiat, ze prze-
stalam zy¢é swoim wlasnym zyciem. Przestalam mysleé. Nie by-
lam juz zdolna do pozy»t“';ywnych uczud, zostalty mi tylko wécie-
klosé, nienawisé, lek, depresja, bezradnosé, rozpacz i poczucie
winy. Chwilami chcialam skonczy¢ ze soba. Stracilam zupetnie
energie. Wiekszosé czasu zajmowalo mi zamartwianie si¢ spra-
wami innych i obmys$lanie sposobéw kontrolowania ich. Nie
mogtam powiedzieé ,stop” (chyba ze chodzito o zupelnie blahe
czynnosci) nawet wtedy, kiedy zalezato od tego moje zycie. Sto-
sunki z przyjaciétmi i rodzing legly w gruzach. Czulam sie stra-
sznie sponiewierana. Uwazalam, ze jestem ofiara tych ludzi.
Bylam beznadziejnie zagubiona i nie mialam pojecia, jak do
tego doszto. Nie wiedziatam, co sie wlasciwie ze mna stalto. My-
§latam, ze zwariuje. A przy tym wszystkim uwazalam, ze winni
sg ci, ktérzy mnie otaczajg.

Niestety, nikt — oprécz mnie samej — nie zdawal sobie
sprawy, ze znajduje sie w takim stanie. Swoje klopoty utrzy-
mywalam w tajemnicy przed innymi. W odréznieniu od alko-
holikéw i innych zwigzanych ze mna o0séb z zaburzeniami, nie
rozrabiaiam i nie oczekiwatam, ze kto$ doprowadzi to wszystko
do porzadku i naprawi to, co popsutam. Prawde méwiac, w po-
réwnaniu z alkoholikami prezentowatam si¢ $wietnie. Bylam
przeciez tak odpowiedzialna, tak mozna bylo na mnie polegad.
Czasami sama nie bylam pewna, czy rzeczywiscie mam pro-
blemy. Oczywiscie, czutam sie podle, ale nie wiedzialam, dla-
czego nie uklada mi sie zycie.

Zaczelam rozumieé, kiedy przez dluzszy czas nie moglam
otrzasnad sie z rozpaczy. Jak wiele innych oséb, ktore suro-
wo oceniajg bliZnich, zorientowalam sie w pewnym momencie,
ze oto znajduje sie juz od dawna w dokladnie takiej sytuacji,
jak ci, ktérych osgdzatam. Dopiero wtedy zaczetam rozumied
wspoétuzaleznionych. Statam sie przeciez jedng z nich.

Zaczetam sie stopniowo, powoli, wydobywad z otaczajacej mnie
zewszad czarnej otchiani. W trakcie tej mozolnej wspinaczli
zaczetam do tego stopnia interesowad sie sprawa wspéluzalez-
nienia, ze stalo sie to moja pasja. Temat ten budzil moja cie-
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kawos¢ jako instruktorki oséb wspétuzaleznionych (chociaz nie
bylam juz na etacie w oérodku odwykowym, to nadal uwazalam
sig za instruktorke) i jako pisarki. Jako ,cholerna, durna wsp6l-
uzalezniona” (okreslenie jednej z czlonkifi ruchu Al-Anon), kté6-
ra potrzebowala pomocy, mialam w tym takze osobisty interes.

- Co dzieje sie¢ z takimi ludZmi jak ja? Jak to przebiega? Dla-

czego? I, co najwazniejsze, czego potrzeba wspétuzaleznionym,
zeby poczuli sie lepiej i nie wrécili do poprzedniego stanu? Byly
to pytania, na ktére pragnelam znalezé odpowiedz.

Rozmawialam z instruktorami, terapeutami i wspétuzalez-
nionymi. Czytalam wszystkie dostepne ksigzki (nie byto ich
wiele) na ten i pokrewne tematy. Przeczytalam ponownie lite-
rature terapeutyczna, ktéra wytrzymata prébe czasu, szukajac
w niej porad i wskazéwek. Chodzitam na spotkania Al-Anon,
grupy samopomocy wzorujacej sie na Dwunastu Krokach Ano-
nimowych Alkoholik6éw, ale stworzonej dla oséb, ktére cierpiaty
z powodu picia innych. :

W koncu znalazlam to, czego szukatam. Zaczelam dostrze-
ga¢ pewne rzeczy, rozumieé je i zmieniaé sie. Zycie zaczelo sie
dla mnie na nowo. Wkrétce zaczetam prowadzié inna grupe
dla wspéluzaleznionych w innym o$rodku w Minneapolis. Tym
razem jednak mialam przynajmniej ogélne pojecie o tym, co
robie. W dalszym ciagu uwazalam, ze wspoéluzaleznieni maja
wrogie nastawienie do uzaleznionych, staraja sie ich kontrolo-
wac i manipulowa¢ ich zachowaniem i maja wszelkie pozostate
cechy, ktére dostrzegatam u nich wezesniej. Nadal widziatam
w nich te wszystkie szczegélne skrzywienia osobowosci, ktére
przedtem rzucaly mi sie w oczy. Tym razem jednak przygla-
dalam im sie bardziej wnikliwie.

I owszem, ludzie ci okazywali wrogosé, ale doswiadcezyli tylu
przykrosci i doznali tylu ran, ze okazywanie wrogosci stalo sie
dla nich jedynym $rodkiem obrony przed ciosami. Wybuchali
gniewem, ale kazdy, kto musialby znosié tyle, co oni, bylby tak
samo drazliwy. :

Starali sie wszystko kontrolowaé, poniewaz wszystko wokét
nich i wewnatrz nich pograzone byto w chaosie i wymykato sie
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kontroli. Wydawalo sie, ze tamy wzniesione wokél nich i oséb
je otaczajacych moga w kazdej chwili puscié, co spowodowatoby
gigantyczng katastrofe. A nikt oprécz nich zdawal si¢ tego nie
zauwazacd. .

Widzialam osoby, ktére prébowaly kierowaé zachowaniem
innych, poniewaz wydawalo sie, ze jest to jedyny spos6b prze-
prowadzenia pewnych spraw. Pracowatam z ludZmi, ktérzy nie
byli bezposredni i nie méwili wprost, o co im chodzi, poniewaz
uklady, w ktérych przyszilo im zyé, wydawaly sie nie dopusz-
czaé szczeroSci w rozmowie.

Pracowatam z ludzmi, ktérym wydawalo sie, ze ogarnia ich
obled, poniewaz uwierzyli w tyle ktamstw, ze nie wiedzieli juz,
¢o jest rzeczywistoscig.

Poznalam ludzi tak pochtonietych problemami innych, ze nie
starczalo im czasu na dostrzezenie swoich wlasnych probleméw
i zajecie sie ich rozwigzaniem. Ludzie ci tak intensywnie, a przy
tym czesto z wielka szkoda dla siebie troszczyli sie o innych,
ze zapomnieli, jak maja troszczyé sie o siebie. Wspoluzaleznieni
czuli sie odpowiedzialni za tak wiecle spraw, poniewaz bliskie
im osoby nie poczuwaly sie do odpowiedzialnosci prawie za nic.

Poznalam zbolatych, zdezorientowanych ludzi, ktérzy po-
trzebowali zrozumienia, otuchy i informacji. Poznatam ludzi,
ktérzy byli ofiarami alkoholizmu, chociaz sami nie pili. Spoty-
katam wéréd nich osoby, ktore rozpaczliwie prébowaty uzyskac
jakas witadze nad swoimi przesladowcami. Uczyly sie one ode
mnie, ja za$ uczyltam si¢ od nich.

Po pewnym czasie zaczetam przychylaé sie do innych opinii
na temat wspétuzaleznionych. Zaczeto do mnie docierad, ze nie
sq oni bardziej chorzy ani bardziej zwariowani niz alkoholicy.
Mimo to cierpia tak samo albo i bardziej. Dzieje sie tak dlatego,
ze muszg znosi¢ bél bez znieczulenia, ktére powoduje alkohol,
narkotyki czy inne stany euforii osiggane przez osoby uzalez-
nione. A milo$é do osoby znajdujacej sie w klopotach sprawia
bél, ktéry moze byé bardzo gleboki.

LUzalezniony od $rodkéw chemicznych partner tak bardzo
rani nasze uczucia, ze zwijamy sie z bélu. W tej mece ulge
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przyniesé moze tylko gniew albo sporadyczne ucieczki od rze-
czywistosei w kraine fantazji” — pisze Janet Geringer Woititz
w ksiazce Codependency. An Emerging Issue [Wspblzaleznosé.
Narastajacy problem].t '

Wsp6luzaleznieni sa tacy dlatego, ze odbieraja i przezywaja
to wszystko na trzezwo.

Nic wiec dziwnego, ze zachowuja sie jak wariaci. Kto zacho-
wywalby sie inaczej, zyjac z takimi ludZmi, z jakimi oni zyja?

Wspétuzaleznionym ciezko jest otrzymaé pomoc i informacje,
ktérych potrzebuja i na ktére zastuguja. Trudno jest przekonaé
alkoholikéw (czy osoby uzaleznione od innych érodkéw), ze po-
trzebna jest im pomoc, ale jeszcze trudniej przekonad, wspétuza-
leznionych — ktérzy w poréwnaniu z alkoholikami %zygla‘dajac,
chociaz nie czuja sie, normalnie — ze one tez maja problemy.

Cierpienia wspoluzaleznionych nie rzucaja sie w oczy, bo
przestaniajg je zachowania oséb uzaleznionych. Jesli udaje sie
im powréei¢ do zdrowia, to dzieje sie to réwniez niejako na
drugim planie i rzadko zwraca uwage oséb postronnych. Do
niedawna terapeuci i instruktorzy (tacy jak ja) nie wiedzieli,
jak im pomée. Niekiedy oskarzano ich, niekiedy ignorowano,
niekiedy oczekiwano, ze w jaki§ cudowny sposéb zmienig si€.
To ostatnie, archaiczne podejécie nie sprawdzilo sie w odniesie-
niu do alkoholikéw i nie sprawdza sie w odniesieniu do wspéi-
uzaleznionych. Rzadko traktowano ich jako jednostki, ktérym
potrzebna jest pomoc. Rzadko opracowywano dla nich zindy-
widualizowane, odpowiednie do ich probleméw i cierpient pro-
gramy leczenia. A przeciez alkoholizm i inne rodzaje uzalez-
nient maja to do siebie, ze wszyscy, ktérzy znajda sie w kregu
ich oddzialywania, staja si¢ ich ofiarami potrzebujacymi po-
mocy, nawet jesli nie pija, nie zazywaja narkotykéw, nie ob-
zeraja sie, nie uprawiajg nalogowo hazardu czy tez nie zaspo-
kajaja innego wewnetrznego przymusu.

Dlatego wiaénie napisalam te ksigzke. Jest ona owocem mo-
ich badan, moich ogobistych i zawodowych doswiadczen, mego
przejecia sie tym tematem. Wyrazam w niej swoje osobiste,
miejscami nie wolne od pewnych uprzedzen, opinie.

2o E
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Nie jestem ekspertem i ksiazka ta nie jest przeznaczona dla
ekspertéw. Bez wzgledu na to, czy osoba, ktérej pozwolitas weiag-
nac cie w chorobe, jest alkoholikiem, hazardzista, zartokiem,
pracoholikiem, seksoholikiem, przestepca, buntowniczym na-
stolatkiem (nastolatksy), neurotycznym rodzicem, innym wsp6l-
uzaleznionym czy tez taczy w sobie cechy kilku z tych typow
uzaleznien, jest to ksigzka dla ciebie — wspdluzaleznionej
(wspétuzaleznionego).

Nie jest to ksigzka o tym, jak poméc bliskiej ci osobie, uza-
leznionej od alkoholu czy majacej problemy z piciem, chociaz
jesli poczujesz sie lepiej, to wzrosna réwniez jej szanse wyzdro-
wienia.? Jest mnéstwo dobrych ksiazek o tym, w jaki sposéb
mozna pomoéc alkoholikom. Ta ksiazka traktuje o twoim naj-
wazniejszym i prawdopodobnie najbardziej przez ciebie lekce-
wazonym obowigzku, a mianowicie o zajeciu si¢ swoja wtasng
osoba. Jest to ksigzka o tym, co masz robié, aby zaczaé czué
sie lepiej.

Staralam sie zebraé tu najlepsze, najbardziej pomocne opi-
nie i przemyslenia na temat wspoluzaleznienia. Wigczytam
wypowiedzi ludzi, ktérych uwazam za ekspertéw, aby przed-
stawic ich poglady. Opisatam tez autentyczne historie pewnych
0s6b, aby pokazaé, jak ludzie radza sobie z konkretnymi pro-
blemami. Chociaz zmienitam nazwiska i pewne szczegély, kts-
re moglyby ulatwié identyfikacje bohateréw tych historii i na-
ruszy¢ w ten sposéb ich prawo do prywatnosci, zareczam, ze
sa one absolutnie prawdziwe. W celu udokumentowania da-
nych i wskazania zrédet wykorzystanych materialéw, a takze
odestania czytelnika do dodatkowych lektur, opatrzytam ksigz-
ke przypisami. Jednakze znaczna czes¢ zawartych tu uwag,
spostrzezen i opinii to owoc przemyslen wielu ludzi. Byly one
tak czesto przekazywane z ust do ust, ze trudno jest teraz usta-
lié, kto byt ich autorem. Staralam sig to robié jak najdoktad-
niej, ale — niestety — w tej dziedzinie nie zawsze jest to
mozliwe. ‘

Chociaz jest to poradnik samopomocy dostarczajacy wska-
zowek, co robié w pewnych sytuacjach, nalezy pamietaé, ze nie
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jest on czyms$ w rodzaju ksiazki kucharskiej i nie podaje goto-
‘wych receptur na powrét do zdrowia psychicznego. Kazda oso-
ba i kazda sytuacja sa jedyne w swoim rodzaju. Musisz sie
zaangazowac aktywnie i twérczo w swéj proces zdrowienia. Ta-
kie podejécie moze wymagaé pomocy profesjonalistéw, udziatu

" w zebraniach grup samopomocy, takich jak Al-Anon czy zwré-

cenia si¢ o pomoc do sily wiekszej niz ty sama (sam).

Scott Egleston, znajomy, ktéry jest specjalista w zakresie
zdrowia psychicznego, opowiedzial mi pewna przypowiesé. Usty-
szal ja od kogo$, kto ustyszat ja od kogo$ innego. A oto ona:

Dawno, dawno temu pewna kobieta przybyla do medrca zy-
jacego w gorskiej jaskini. Powiedziala mu, ze chce sie uczyé pqd
jego kierunkiem i posigéé wszelka wiedze. Medrzec obtozyt ja
stosami ksiazek i zostawil sama, aby mogta je w spokoju stu-
diowaé¢. Wracat jednak do jaskini kazdego ranka, aby przekonaé
sie, jakie poczynila postepy. W rece dzierzyl ciezki kij. Za kgz-
dym razem zadawal jej to samo pytanie: — Czy posiadtas juz
calg wiedze? — Za kazdym razem otrzymywal tez te sama od-
powiedz: — Jeszcze nie. — Wtedy uderzatl ja w glowe kijem.

Powtarzalo sie to przez wiele miesigcy. W koncu pewnego
ranka, kiedy — otrzymawszy przeczaca odpowiedZz — pod-
niést kij i zamierzyl sie na nia, kobieta wyciagnela reke, zla-
pata kij i powstrzymala cios.

Szezesliwa, ze uniknela uderzenia, ale jednoczesnie prze-
straszona, ze zostanie skarcona za swe zachowanie, spojrzala
na medrea. Ku swemu wielkiemu zaskoczeniu, zobaczyla, ze
ten uSmiecha sie. — Gratuluje — powiedzial. — Zdalas eg-
zamin. Teraz wiesz juz wszystko, czego ci potrzeba.

— Jak to? — spytala.

— Dowiedzialas sie, ze nigdy nie dowiesz sie wszystkiego
— odparl. — A przy tym dowiedziala$ sie, jak uniknaé bélu.

O tym wlaénie jest ta ksigzka — o tym, jak uniknaé bélu
1 uzyskaé kontrole pad swoim zyciem.

Nauczylo sie tego wielu ludzi. Ty tez mozesz sie tego na-
uczyé.
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ROZDZIAEL 1

Historia Jessiki

Kiedy go poznalam, swiecilo slorice i byl piekny dzien.
Potem wszystko stanglo na glowie. '

Georgianna, zona alkoholika

Oto historia Jessiki. Niech opowie ja sama.

Siedziatam w kuchni, pijac kawe 1 myslac o niedokonczonych
pracach domowych. Naczynia. Sprzatanie. Pranie. Lista ta nie
miala konca, ale nie moglam si¢ zabraé za nic. Byto tego duzo.
Wykonanie tych prac byto niemozliwe. Nie moglo sie to udaé.
»Lak jak moje zycie” — pomyslatam.

Ogarnelo mnie zmeczenie. Znalam to uczucie od dawna. Po-
sztam do sypialni. Drzemki, ktére kiedys byty dla mnie luksu-
sem, teraz staly sie koniecznoscig. Wlasciwie spanie byto pra-
wie jedyng rzecza, ktéra moglam jeszcze robié. Gdzie podziala
sie moja motywacja do pracy? Kiedy$ rozsadzata mnie energia.
Teraz nawet uczesanie sie i zrobienie makijazu wydawaly mi
si¢ czynnoSciami wymagajacymi niezmiernego wysitku, wysit-
ku, na ktéry czesto nie moglam sie juz zdobyé.

Polozylam sie na 16zku i momentalnie zapadiam w gleboki
sen. Kiedy sie obudiiiam, ogarnely mnie przykre i bolesne my-
§li. To réwniez nie byto dla mnie nic nowego. Sama nie wie-
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dziatam, co przygnebia mnie bardziej — bolesna $wiadomos¢,
ze moje malzenistwo jest skoniczone czy mieszanina leku, bez-
radnoéci i beznadziei, kladacych sie cieniem na wszystkich po-
zostalych uczuciach. Miloéé wygaslta, zniszczona rozczarowa-
niami, klopotami finansowymi, klamstwami i ciaglym piciem

mego meza. Mialam pretensje i zal do Boga, w ktérego tak’

wierzylam, a ktéry zwiédl mnie tak srodze, pozwalajac, by
przydarzylto mi sie to wszystko.

A niech go diabli! — pomyslalam. — Dlaczego pil? Nie
mogl wytrzezwieé wezesniej? Dlaczego klamal? Dlaczego nie
kochal mnie tak, jak ja go kochatam? Dlaczego nie przestal pié
i oklamywaé mnie juz pare lat temu, kiedy nadal zalezato mi
na nim? ~

Nigdy nie chciatam poslubié alkoholika. Wystarczylo, ze pil
méj ojciec. Tak bardzo staralam sie znalezé dobrego meza. No
1 znalazlam. To, Zze Frank ma problemy z piciem wyszto na
jaw podczas naszej podrézy poslubnej, kiedy pewnego popotud-
nia wyszedl z naszego pokoju w hotelu i wrécil dopiero o pét
do si6dmej rano. Dlaczego nie przejrzatam wtedy na oczy? Pa-
trzac wstecz, widzialam teraz, ze objawy byly az nadto wy-
razne. Jaka ja byltam glupia! ,O nie, on nie jest alkoholikiem.
Nie on”. Bronitam sie przed prawda caty czas. Wierzylam w jego
ktamstwa. Wierzylam w swoje klamstwa. Dlaczego nie rzuci-
tam go wtedy, dlaczego nie rozwiodtam sie? Z powodu poczucia
winy, leku, braku inicjatywy. Zresztg juz raz go zostawilam.
Przedtem. Kiedy zyliSmy osobno, bylam przygnebiona, caly
czas myslatam o nim i martwilam sie o pienigdze. Niech to
szlag trafi!

Spojrzatam na zegar. Za pietnadcie trzecia. Niedlugo wréca
dzieciaki ze szkoly. A potem on, gltodny, spodziewajac sie ko-
lacji. A tu nic nie zrobione. Nigdy nic nie jest zrobione. To jego
wina. JEGO WINA!

Nagle przeskoczytlam na inny tor. Czy on naprawde jest
w pracy? Moze zabratl jaka$ babe na lunch? Moze ma romans?
Moze urwat sie z pracy, zeby skoczyé gdzie§ na kielicha? A mo-
ze jednak jest w pracy i znowu stwarza problemy? Nawiasem
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méwiac, ciekawe jak dlugo sie tam utrzyma. Jeszcze jeden ty-
dzient? Miesiac? A potem, jak zwykle, rzuci jg albo go wyleja.

Zadzwonit telefon, wyrywajac mnie z tych przepelnionych
niepewnoécia rozmyslan. Byla to moja przyjaciétka mieszkaja-
ca w sasiedztwie. Opowiedzialam jej, jaki miatam dzien.

— Jutro ide na spotkanie grupy Al-Anon — rzekla, wystu-
chawszy mnie. — Moze péjdziesz ze mna?

Juz wezeéniej styszatam o Al-Anon. Byla to grupa zon pija-
kéw. Wyobraznia podsuneta mi obraz ,biednych kobiecin” $cig-
nietych w jakim§ pokoju, starajacych sie usprawiedliwié¢ chla-
nie swoich mezéw, przebaczajacych im i szukajgcych jakichs
sposob6w pomozenia pijakom.

— Zobacze — sklamalam. — Mam kupe roboty — wyjas-
nilam, tym razem moéwiagc prawde.

Ogarnelta mnie taka wsciekloéé, ze ledwie rozumiatam, co
do mnie potem méwita. Mowy nie ma, zebym poszta do jakiegos
Al-Anon. Pomagatam mezowi i pomagam. Czy nie dosy¢ juz
dla niego zrobitlam? Propozycja, zebym coé jeszcze robita i da-
wala z siebie, wrzucajac to w te przepasé bez dna, ktéra na-
zywalidmy malzeistwem, dotkneta mnie do zywego. Miatam
juz dosé diwigania tego ciezaru i brania na sicbie odpowie-
dzialnoéci za sukcesy czy porazki tego zwigzku. Na samg mysl
o tym robito mi sie niedobrze. ,To jego problem. Niech sobie
sam szuka rozwigzania. Dajcie mi z tym wreszcie spokéj. Nie
proscie juz o nic wiecej. Postarajcie sie tylko, zeby sie poprawit,
a ja od razu poczuje sie lepiej” — monologowalam w duchu.

Odlozywszy stuchawke, powloklam sie do kuchni przygoto-
wadé kolagje. W koricu to nie ja potrzebuje pomocy — mysla-
lam. — Nie pije, nie biore narkotykéw, nie trace pracy, nie
oktamuje i nie oszukuje tych, ktérych kocham. To ja chronie
te rodzine przed rozpadem, czasem z najwyzszym trudem. To
ja place rachunki, utrzymuje dom z marnej pensji meza, ratuje
w krytycznej sytuacji (a w rodzinie alkoholika takie sytuacje
zdarzajq sie czesto), ja sama musze stawiad czola trudnosciom
i dostownie chorowaé ze zmartwienia w ciezkich chwilach. Nie
— dosztam do wniosku — to nie ja jestem nieodpowiedzial-
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na. Przeciwnie, bytam i jestem odpowiedzialna za wszystkich
1 za wszystko. Ze mnag jest wszystko w porzadku. Musze tylko
zmobilizowaé sie i zabraé do swoich codziennych obowigzkoéw.
Niepotrzebne mi takie spotkania. Czulabym sie winna, gdy-
bym tam poszta, kiedy mam tyle do zrobienia w domu. Bég
Jeden wie, ze i tak mam juz nadmierne poczucie winy. Jutro
wstaneg rano i zabiore sie do dziela. Wszystko bedzie dobrze...
jutro.

Kiedy dzieci wrécily ze szkoly, stwierdzitam, ze dre sie na
nie. Nie zdumialo to ani ich, ani mnie. Maz byt tfagodnym, do-
brym cjcem. Ja bylam Jedza. Staralam si¢ byé mila, ale przy-
chodzito mi to z najwyzszym trudem. Zawsze pod tg cienka,
tak mozolnie naciagnieta powloks czail sie gniew. Przez tak
diugi czas tolerowatam tyle rzeczy. Nie chcialam i nie bylam
w stanie nic juz tolerowaé. Zawsze przyjmowatam postawe ob-
ronng, a czasami wydawalo mi sie, jakbym walczyta o zycie.
Pézniej dowiedziatam sie, ze rzeczywiScie walezylam o nie.

Przed powrotem meza z pracy zmusitam si¢ do przyrzadze-
nia kolacji. Jedliémy, prawie nie rozmawiajac.

— Mialem dzi$ dobry dzien — powiedziat F'rank.

»Co to znaczy? — zaczelam sie zastanawiaé. — Co on na-
prawde robil? Czy ty w ogéle byles w pracy? A poza tym, kogo
to obchodzi?”

— To dobrze — odpartam.

— A ty jaki miatag? — spytal.

»A jaki, do cholery, miatam mie¢? — wsciektam sie w du-
szy. — Po tym wszystkim, co mi zrobites, jak mozesz mysled,

ze w ogdle miatam jakig dzien?” Patrzytam na niego tak, ze
moglam go zabié wzrokiem, ale zmusitam si¢ do usmiechu i po-
wiedziatam: — W porzadlku. Dzigkuje, ze o to pytasz.

Frank odwrécil oczy. Styszal to, czego nie powiedzialam.
Wiedziat, ze lepiej bedzie, jesli sie juz nie odezwie. Ja tez o tym
wiedziatam. Zwykle dzielil nas tylko krok od piekielnej awan-
tury, od wyliczania sobie minionych zniewag i wzajemnego gro-
zenia rozwodem. Dawniej wyzywaliSmy sie w tych klétniach,
ale teraz mielis$my ich juz dosé. Robiliémy to wiec w milezeniu.

E
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To wrogie milczenie przerwaly dzieci. Syn powiedzial, ze
chce i8¢ pobawié sie pare ulic dalej. Powiedzialam, ze nie zga-
dzam sie, zeby chodzit tam sam, bez ojca albo beze mnie. Zaczat
plakaé, ze chce tam i8¢, ze nigdy mu na nic nie pozwalam.
Wrzasnetam, ze nie péjdzie i koniec. Na to on znowu zaczal
zawodzié i prosié, méwiac, ze musi i8¢, ze ida tam wszyscy inni
chtopcy. Jak zwykle, poddatam sie. ,No dobrze, idZ — powie-
dziatam — ale uwazaj na siebie.” Czutam sie przegrana. Za-
wsze si¢ tak czulam po rozmowie z dzieémi i po rozmowie z
mezem. Nikt nigdy mnie nie stuchat, nikt nie bral mnie po-
waznie.

Ja sama nie bralam siebie powaznie.

Po kolacji zmywalam naczynia, a maz ogladal telewizje.
»Jak zwykle — ja pracuje, a ty bawisz sie albo odpoczywasz.
Ja martwie sig, a ty jeste$ odprezony. Ja przejmuje sie, a ty
nie. Ty czujesz si¢ dobrze, a ja cierpie. Niech cie diabli.” Prze-
szlam pare razy przez salon, umyS$lnie zaslaniajgc mu telewi-
zor i posylajac mu ukradkiem nienawistne spojrzenia. Ignoro-
wal mnie. Zmeczywszy sie tym, weszlam ostentacyjnie do
salonu, westchnelam ciezko i powiedzialam, ze wychodze za-
grabi¢ podwdérko. ,To jest co prawda praca dla mezczyzny —
dodalam — ale obawiam sie, ze sama bede to musiala zrobié.”
Powiedzial, ze zrobi to pézniej. Ja na to, ze to »PoOZniej” nigdy
nie nadchodzi i ze nie moge czekaé. »Wstyd mi tego podwérka
— rzektam — nie przejmuj sie tym, jestem przyzwyczajona,
ze musze wszystko robié, wiec i to zrobie.” ,Dobrze — odpart
— zréb.” Wypadtam z domu jak burza i ciezko sapigc, zabra-
lam sie za grabienie.

Mimo iz bytam bardzo zmeczona, moment pojscia do t6zka
nadszedt zbyt wezeénie. Nasze wspoélne spanie bylo tak samo
peilne napiecia, jak budzenie sie, wstawanie czy czuwanie. Albo
nie odzywaliSmy sie do siebie, odsuwajac sie jak najdalej, albo
maz czynit préby — jak gdyby wszystko miedzy nami uktadato
si¢ Swietnie — naklonienia mnie do mitogci. W kazdej z tych
sytuacji bylismy spieci. Jeéli odwréciliémy sie do siebie pleca-
mi, to lezalam z otwartymi oczami, a w glowie klebily mi sie
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beztadnie ponure myéli. Jesli prébowal mnie dotknaé, zamie-
nialam sie w sopel lodu. Jak mégt oczekiwaé, ze bede sie z nim
kochaé? Jak mégt mnie dotykaé, jak gdyby nic sie nie stalo?
Zwykle odsuwatam sie od niego, méwiac ostrym tonem: »Nie,
jestem za bardzo zmeczona.” Czasami przyzwalalam na to.
Niekiedy robilam to, bo sama miatam ochot¢. Najczesciej jed-
nak, jesli juz godzilam sie, robitam to dlatego, ze uwazatam,
iz musze zaspokoié jego seksualne potrzeby i miatam poczucie
winy, jesli odméwilam. W kazdym razie stosunki te nie zaspo-
kajaly mnie ani psychicznie, ani emocjonalnie. Méwitam sobie
jednak, ze nie dbam o to. Ze nie ma to dla mnie zadnego zna-
czenia. Ze juz dawno temu zapomnialam o pozadaniu. Dawno
temu zapomnialam o potrzebie kochania i bycia kochana. Za-
mrozilam te czesé siebie, ktéra czuta i kochata. Musiatam to
zrobié, zeby przetrwaé.

Tak wiele spodziewalam sie po tym malzenstwie. Miatam
tyle planéw i marzen. Zadne z nich nie ziscilo sie. Zostatam
oszukana i zdradzona. Méj dom i rodzina — ludzie, ktérzy po-
winni zapewniaé cieplo, bezpieczenstwo, wygode, miejsce, kté-
re powinno staé sie oaza milosci — staty sie pulapka. Nie mo-
glem znale?¢ z niej wyjscia. Powtarzalam sobie caly czas, ze
moze bedzie lepiej. W konicu wszystkie te problemy wyptywaja
z jego winy. On jest alkoholikiem. Kiedy sie z tego wyleczy,
nasze malzenistwo stanie sie lepsze.

Zaczynatam sie jednak zastanawiaé, czy mialam racje. Od
p6t roku byl trzezwy. Chodzil na zebrania Anonimowych Al-
koholikéw. Czul sie lepiej. Ja nie. Czy jego wyzdrowienie rze-
czywiscie wystarczy, zebym wreszcie poczuia sie szczesliwa?
Jak dotad, jego trzezwosé zdawata sie nie mieé zadnego wply-
wu na moje samopoczucie. W wieku 32 lat czutam sie jak ste-
rana zyciem, zgorzkniala, stojaca nad grobem staruszka. Co
stato sie z naszg miloscia? Co stato sie ze mna?

Miesiac pézniej zacze¢tam podejrzewac cos, co wkrétee potem
okazalo sie prawda. Jedyna zmiana, ktéra zaszla w tym czasie,
odnosila sie do mego samopoczucia. Ot6z czulam sie jeszcze
gorzej niz przedtem. Moje zycia z wolna osiggneto dno. Chcia-
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tam umrzeé. Nie miatam absolutnie zadnej nadziei, ze co$
zmieni si¢ na lepsze. Najgorzej, ze nie wiedzialam, gdzie thwi
tego przyczyna. Nie miatam zadnego celu oprécz troszczenia
gie o innych, a i tego nie robitam dobrze. Tkwilam po uszy
w przeszlo$ci, a przyszlosé mnie przerazala. Zdawalo mi sie,

*7e Bég mnie opuscil. Caly czas przesSladowalo mnie poczucie

winy i zastanawialam sie, czy nie zaczynam wpadac si¢ w ob-
ted. Stalo sie ze mna co$ strasznego, co$, czego nie potrafitam
wyjaénié. To coé zrujnowalo mi zycie. Pijanistwo meza niepost-
rzezenie dosieglo réwniez mnie, a skutki tego staly sie moimi

" problemami. Nie byto juz w tym momencie wazne, z czyjej to

sie stato winy.
Stracitam kontrole.

Poznalam Jessike wlasnie w tym momencie jej zycia. Miala
sie wkrotee nauczyé trzech podstawowych prawd.

1. Nie zaczynalta popadaé w obted. Byta wspdluzalezniona.
Alkoholizm i inne uzaleznienia sa w istocie rzeczy chorobami
calej rodziny. Sposéb, w jaki choroba ta objawia sie u cztonkéw
rodziny katolika, zwany jest wspétuzaleznieniem.

2. Kiedy juz nastapito wspétuzaleznienie, zaczyna ono jak
gdyby ,zy¢ wlasnym zyciem”. Jest to podobne do zlapania za-
palenia pluc albo wyksztatcenia u siebie zgubnego nawyku.
Kiedy juz sie to ztapato, to sie to ma.

3. Jesli cheesz sie tego pozbyé, sama (sam) musisz co$ zrobié
w tym kierunku. Nie ma zadnego znaczenia, z czyjej to nasta-
pito winy. Twoje wspétuzaleznienie staje sie twoim problemem,
a za rozwigzywanie wilasnych probleméw odpowiedzialna je-
ste§ ty sama.

Jesli jestes wspéluzalezniona, musisz znalez¢ wlasna, indy-
widualng metode wyleczenia sie¢ z tego. W rozpoczeciu leczenia
pomaga zrozumienie czym jest wspéluzaleznienie i poznanie
pewnych postaw, uczué i zachowan, ktére czesto mu towarzy-

szg. Niezmiernie wazna jest réwniez zmiana niektérych z tych

B
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postaw 1 zachowan i §wiadomogé tego, czego mozna i trzeba
po tej zmianie oczekiwag.

Ksigzka ta ma poméc w zrozumieniu tych spraw i zachecié
do przeprowadzenia takich zmian. Jest mi niezmiernie milo
zakomunikowaé w tym miejscu, ze historia Jessiki zakonczyla
sig¢ szczesliwie. Jessika wyzdrowiala. Zaczela zyé wlasnym zy-
ciem. Mam nadzieje, ze wy tez zaczniecie.

ROZDZIAL 2

Inne historie

Kiedy mdwig, ze jestem wspdtuzalesniona,
to nie znaczy, ze jestem troche wspétuzalezniona. Znaczy to,
Ze jestem naprawde wspdtuzalezniona. Nie wychodze za
mezczyzn, kiérzy po pracy wypijajq pare piw.
Wychodze za mezczyzn, ktérzy nie bedq pracowad.

Ellen, czlonkini Al-Anon

By¢ moze utozsamitad sie z Jessika. Jej historia nie jest by-
najmniej kraincowym przykladem wspoéluzaleznienia, ale jest
to historia, jakich wystuchuje wiele. Mimo to nie jest ona przy-
ktadem jedynego rodzaju wspétuzaleznienia. Ma ono tyle od-
mian, ile jest wspéluzaleznionych.

A oto historie kilku z nich.

Gerald, przystojny czterdziestoparolatek, okresla sie¢ jako
»-majacy szczeScie w interesach, ale nie majacy szeczescia do ko-
biet.” W szkole éredniej i na studiach umawiat sie z wieloma
dziewczynami. Byt lubiany i uwazany za dobra partie. Jednak-
ze po uzyskaniu dyplomu zaskoczyt rodzine i przyjaciot, biorac
§lub z Rita. Miata ona chlodny i nieprzyjazny stosunek do Ge-
ralda i jego przyjaciét i zdawala sie nie dbaé o niego. Nie 1g-
czyly ich tez wspélne zainteresowania. Po trzynastu latach ich
matzenstwo zakonczylo sie rozwodem, Gerald odkryt bowiem,
ze to, o co podejrzewal jg od dawna, bylo prawda. Otéz Rita
zdradzata go od dnia §lubu, a poza tym (nawet jeszcze zanim
ja poznal) naduzywala alkoholu i narkotyzowata sie.
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Gerald byl zdruzgotany. Jednak po dwéch miesiacach
otrzasnal sie i zakochat po uszy w kobiecie, ktéra pita od rana
do wieczora. Przez wiele miesiecy martwil si¢ tym, staral sie
jej pomée, prébowat dociec, co w jego zachowaniu sklanialo ja
do picia, usitowat powstrzymad ja od siegania po alkohol i zto-
§cil sie, poniewaz nie zamierzala z tym skonczy¢. Wreszcie zre-
zygnowal i zerwal z nig. Wkrétce potem poznatl inng kobiete,
zakochal sie i przeprowadzil do niej. Nie mineto wiele miesiecy
a zaczal podejrzewaé, ze ona tez uzalezniona jest od srodkéw
chemicznych. :

Zamartwial sie stanem swej przyjaciétki, przetrzasal jej to-
rebke w poszukiwaniu narkotykéw czy innych dowodéw, ktére
potwierdzilyby jego podejrzenia i wypytywat ja doktadnie o to,
co i kiedy robita. Czasami przekonywal sam siebie, ze myli sie,
ze jego ukochana nie ma zadnych probleméw. Wynajdywat so-
bie wtedy rézne zajecia, zeby nie miec czasu na ponure roz-
myélania, staral sie cieszy¢ wspélnym z niag zyciem (choé¢ —
jak pozniej powiedzial — odczuwal caly czas niepokdj) i wma-
wial sobie: ,To tylko urojenia. Co§ jest ze mng nie w porzadka.”

Podczas jednego z wielu kryzyséw, jakie przechodzil ten
zwigzek, gdy Gerald znowu nabral podejrzen, zwrécit sig¢ do
specjalisty od uzaleznien z prosba o porade.

— Wiem, ze powinienem z nig zerwaé — powiedzial —
ale nie jestem jeszcze do tego przygotowany. Moge z nia roz-
mawiaé o wszystkim. Jesteémy naprawde dobrymi przyjaciél-
mi. Poza tym kocham ja. Dlaczego? Dlaczego zawsze mi si¢ to
przydarza?

Daj mi pokéj peten kobiet a zakocham sie akurat w tej, ktéra
ma najwieksze problemy, w tej, ktéra traktuje mnie najgorzej.
Szczerze méwiac, takie kobiety sa najwiekszym wyzwaniem.
Jesli ktoras traktuje mnie zbyt dobrze, odrzuca mnie to od niej.

Gerald uwazal sie za osobe, ktéra pije tylko w towarzystwie
i twierdzil, ze nigdy nie miat klopotéw z powstrzymaniem sie
od wypicia. Powiedzial, ze nigdy nie bral narkotykéw. Nato-
miast jego brat, wowczas zblizajacy sie do pieédziesiatki, byt
alkoholikiem od szkoly éredniej. Gerald zaprzeczyl, jakoby kté-
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rekolwiek z jego niezyjacych juz rodzicéw tez bylo alkoholi-
kiem, ale po chwili wahania przyznal niechetnie, ze byé moze
ojciec ,pit za duzo”.

Terapeuta zasugerowal, ze byé moze alkoholizm i nadmier-
ne picie w najblizszej rodzinie Geralda nadal maja negatywny

" wplyw na niego i na jego zwiazki z kobietami.

— W jaki sposob ich problemy moga wplywaé na mnie? —
sachnal sie Gerald. — Ojciec nie zyje juz od lat, a z bratem
rzadko sie widuje. '

Po kilku spotkaniach Gerald zaczal okresla¢ sie mianem
wspoluzaleznionego, ale nie wiedzial dokladnie, co znaczy ten
termin, ani co z tym poczaé. Kiedy przestal go juz tak bardzo
zloSecié problem istniejacy w jego zwiazku, przerwat spotkania
7z terapeuta. Stwierdzil, ze ktopoty jego dziewczyny ze $rodka-
mi odurzajacymi nie sa az tak wielkie, jak mu sie wydawalo.
Byl nadal przekonany, ze jego problemy z kobietami wynikaja
po prostu stad, ze ma pecha. Powiedzial, ze ma nadzieje, iz
ktoregod dnia pech go wreszcie opusci.

Czy istotnie problemem Geralda jest pech? Czy moze jest
to wspoéluzaleznienie?

Patty miala trzydziesci pare lat i od jedenastu lat byta me-
zatka, kiedy zwrécila sie po pomoc do prowadzacego prywatna
praktyke terapeuty. Miala troje dzieci, z ktérych najmiodsze
chorowalo na porazenie méozgowe. Patty poswiecila swoje zycie
mezowi i dzieciom, starajac sie by¢ dobrg zona i matka. Po-
wiedziala terapeucie, ze kocha dzieci, nie zaluje decyzji o po-
zostaniu w domu i oddaniu si¢ ich wychowaniu, ale Ze niena-
widzi monotonii codziennych obowigzkéw. Przed slubem miata
wielu znajomych 1 liczne zainteresowania, ciekawil ja otacza-
jacy swiat. Jednakze po urodzeniu dzieci, szczegélnie tego z po-
razeniem moézgowym, zupelnie stracila radosé zycia. Miata nie-
wiele znajomych, przybrata na wadze 80 funtéw, nie wiedziata
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juz, co czuje, a jesli akurat zdawala sobie sprawe ze swoich
uczué, to dreczylo ja poczu(:le winy, ze jest niedobra. Prébowata
prowadzié¢ aktywne zycie, pomagajac znajomym i pracujac spo-
lecznie w réznych organizacjach, ale zazwyczaj dochodzila do
wniosku, ze wysitki jej sa daremne i szybko zniechecala sie.
Myslata o tym, zeby wrécié do pracy, ale wkrétce porzucita te
plany, bo — jak powiedziata — ,znam sie tylko na pielegno-
waniu, a mam juz powyzej uszu zajmowania sie chorymi.”
Rodzina i znajomi mys$la, Ze mam niespozyte sily i ze zawsze
mozna we mnie znaleZé oparcie. Dobra, stara Patty. Zawsze
mozna na niej polegaé. Zawsze na swoim miejscu. Zawsze tro-
skliwa. Zawsze gotowa do pomocy. Tymeczasem prawda jest ta-
ka — ciagnela Patty — ze powoli, ale nieublaganie, koncze
sie. Od lat jestem w depresji. Nie moge sie z niej wydobyé.
Placze z byle powodu, wystarczy, ze kapelusz upadnie mi na
ziemie. Stracilam cala energie. Przez caly czas wrzeszcze na
dzieci. Seks, przynajmniej z mezem, przestal mnie w ogéle in-
teresowad. Caly czas dreczy mnie poczucie winy, i to za WSZy-
stko. Mam wyrzuty sumienia nawet z tego powodu, ze tu przy-
sztam — powiedziala terapeucie. — Powinnam sama daé
sobie rade ze swoimi problemami. Powinnam sama umieé sie
z tego wydobyé. Przeciez to $mieszne, zebym zajmowata panu
cenny czas i tracila ciezko zarobione przez meza pieniadze na
to, zeby pozby¢ sie probleméw, ktére prawdopodobnie wyol-
brzymiam, a moze nawet czeSciowo wymyslam.

Ale musze co$§ zrobié. Ostatnio myélalam nawet o samobéj-
stwie — wyznala Patty. — OczywiScie — dodala szybko —
tak naprawde nigdy bym si¢ nie zabita. Jestem potrzebna zbyt
wielu osobom. Zbyt wiele 0séb liczy na mnie. Zawiodlabym je.
Ale martwie sie 1 boje.

Terapeuta dowiedziatl sie, ze przed §lubem maz Patty mial
problemy z alkoholem. Po §lubie pit mniej, pracowal caly czas
w tym samym miejscu i zapewnial rodzinie dobre utrzymanie,
jednakze nie chodzil na spotkania Anonimowych Alkoholikéw
ani zadnej innej grupy samopomocy. Co prawda, potrafil za-
chowaé trzezwosé przez wiele miesiecy, ale potem pil przez caly

Inne historie 39

weekend. Kiedy pil, zachowywal sie nieobliczalnie. Kiedy nie
pil, byl zly i nieprzyjemny.

— Nie wiem, co sie z nim stalo — mowita Patty. — To
nie jest ten sam czlowiek, za ktérego wysztam. Co gorsza, nie
wiem, co sie dzieje ze mna, ani kim ja sama sie stalam. Trudno

+ jest mi dokladnie wyjasnié, na czym polega ten problem. Sama

tego nie rozumiem. Nie ma zadnej konkretnej sprawy, na ktérg
mogtabym wskazaé i powiedzieé: ,0, tu jest Zle.” Ale czuje sie
zagubiona. Czasami zastanawiam sie, czy nie popadam w ob-
ted. Co sie ze mnag dzieje?

— Moze pani maz jest alkoholikiem i pani problemy wyni-

kaja z tej choroby, ktéra jest chorobg catlej rodzmy — podsu-
nal terapeuta.
— To niemozliwe — odparla Patty. — On wecale nie pije

tak czesto.

Terapeuta zaczal woéwczas wypytywaé Patty o jej rodzine.
Opowiadala z przyjemnoscig o rodzicach i dwéch dorostych bra-
ciach. Pochodzila z kochajacej sie, szczesliwej rodziny.

Zaczal drazyé glebiej. Wtedy Patty wspomniala, ze kiedy by-
ta nastolatka, ojciec zaczat chodzié na spotkania Anonimowych
Alkoholikéw.

— Tata wytrzezwial, kiedy bytam w szkole éredniej — po-
wiedziala. — Naprawde go kocham i szczyce sie nim. Ale te

lata, gdy pil, to byl prawdziwy obled dla mojej rodziny.

Okazalo sie, ze Patty nie tylko wyszta za czlowieka, ktory
prawdopodobnie byl alkoholikiem, ale tez byla — jak to sie
obecnie okre§la — dorostym dzieckiem alkoholika. Catla jej ro-
dzina zostala dotknieta ta choroba. Ojciec przestal wprawdzie
pi¢, matka uczestniczyla w spotkaniach Al-Anon, zycie rodzin-
ne wrécito do normy, ale na psychice Patty alkoholizm ojca
pozostawil trwaly §lad. Czy mozna bylo oczekiwaé, ze slad ten
zaniknie w jaki§ magiczny sposéb tylko dlatego, ze ojciec prze-
stal pié?

Zamiast wyznaczaé Patty kolejne spotkania, terapeuta skie-
rowal ja na kurs nauki poczucia wtasnej godnoéci, gdzie miala
nabraé poczucia pewnoéci siebie. Zalecil jej réwniez, by zaczela
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uczeszczaé na spotkania Al-Anon lub Dorostych Dzieci Alko-
holikéw. Obydwie organizacje sa grupami samopomocy, opie-
rajacymi swoje dzialanie na Dwunastu Krokach Anonimowych
Alkoholikéw.

Patty zastosowala sie do tych zalecen. Nie wyleczyla sie
z dnia na dzien, ale w miare uptywu czasu zaczela stwierdzac,
ze podejmowanie decyzji stalo sie tatwiejsze, ze wrdcily uczu-
cia, o ktérych zapomniala, i moznoé¢ ich wyrazania, ze méwi
to, co my$li, ze zwraca wreszcie uwage na swoje wlasne po-
trzeby i ze nie czuje sie juz tak winna, jak przedtem. Stala sie
bardziej tolerancyjna wobec siebie i inaczej spogladaia na swe
codzienne obowigzki. Powoli opuécila ja tez depresja. Rzadziej
plakala, natomiast czeéciej sie miata. Powrdcita dawna ener-
gia i radoéé zycia. Nawiasem moéwiac, maz Patty, bez zadnych
naciskéw z jej strony, przystapil do grupy Anonimowych Alko-
holikéw. Stal sie mniej nieprzyjazny i stosunki miedzy nimi
zaczely sie poprawiaé. Kluczowe znaczenie ma w tym wszy-
stkim fakt, ze Patty uzyskala kontrole nad swoim zyciem. Za-
czela zyé na nowo.

Jesli teraz kto$ zapyta Patty, na czym polega czy polegal
jej problem, ustyszy odpowiedz: ,Jestem wspdhuzalezniona”.

Pacjenci szukajacy pomocy w poradniach zdrowia psychicz-
nego i osrodkach dla uzaleznionych od érodiséw chemicznych
nie sa jedynymi osobami cierpiacymi z powodu wspdéluzalez-
nienia. Randell byl instruktorem w takim oérodku i powraca-
jacym do zdrowia alkoholikiem. Mial juz za soba kilkuletni
okres trzeiwosci, kiedy stwierdzil, ze sam ma problemy.
Oprécz tego, ze sam byt alkoholikiem, byl tez doroslym dziec-
kiem alkoholika — jego ojciec i trzej bracia byli alkoholikami.
Byl on inteligentnym, wrazliwym cztowiekiem. Lubit swoja
prace. Jego problem wiazal sie ze sposobem spedzania wolnego
czasu. Przewaznie martwil si¢ wtedy, wrecz obsesyjnie, spra-
wami innych ludzi. Czasami staral sie rozwiazywac problemy,
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ktore stwarzali alkoholicy, czasami zzymat sie na nich za stwa-
rzanie probleméw, do ktorych rozwigzania czul sie zobowigza-
ny, czasami znowu byl wytracony z réwnowagi, poniewaz lu-
dzie, niekoniecznie alkoholicy, zachowywali sie — jego zda-
niem — niewladciwie. Zloécil sie, przepraszal, mial poczucie
winy i uwazal, ze ludzie go wykorzystuja. Rzadko jednak czul
z nimi jakas bliskosé. Rzadko kontakty z innymi sprawialy mu
przyjemnosc.

Przez wiele lat Randell uwazal, ze jego powinnoscig jest
martwienie sie o innych i zajmowanie ich problemami. Twier-
dzil, ze sklania go do tego dobroé, troska, mitoéé, a czasami
stuszne. oburzenie. Teraz, uzyskawszy pomoc w rozwigzaniu
swych probleméw, méwi, ze bylo to wspéluzaleznienie.

Niekiedy zachowanie wykazujace cechy wspétuzaleznienia
jest nierozerwalnie zwigzane z rola dobrej zony, matki, meza,
brata czy chrzescijanina. Marlyss, obecnie po czterdziestce, jest
atrakeying kobreta — kiedy dba o siebie. Wigkszodé czasu jed-
nak pochlania jej zajmowanie sie piatka dzieci i mezem, ktéry
jest powracajacym do zdrowia alkoholikiem. Poswiecila dla
nich swoje zycie, pragnac daé im szcezescie, ale to jej sig nie
udalo. Zwykle jest zla, bo uwaza, ze nikt nie docenia jej staran
i pracy, natomiast rodzina zlosci sie na nia. Kocha sie z mezem,
ilekro¢ on tego zapragnie, bez wzgledu na to, czy czuje sie zle,
czy dobrze. Wydaje stanowczo za duzo pieniedzy na zabawki
i ubrania dla dzieci, kupujae im, czego tylko zapragng. Odwozi
je do szkoly, czyta im, sprzata po nich, troszczy sie o wszy-
stkich wokél, ale o nig nikt nie dba. Najezes$ciej nawet nie sty-
szy zwyklego ,dzickuje”. Marlyss ma juz do§é ciaglego dawania
wezystkim wszystkiego. Oburza ja sposoéb, w jaki rodzina i za-
spokajanie domowych potrzeb reguluje jej zycie. Wybrata za-
wéd pielegniarki i opiekunki, coraz czesciej ma juz tego dosé.

— Ale czuje sie winna, jesli nie zrobie tego, o co mnie pro-
szg. Czuje sie winna, jesli nie moge sprostaé swoim wlasnym
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wymaganiom zony i matki. Po prostu caly czas czuje sie winna
— powiedziala. — Organizuje swdj dzien i swoje obowigzki,
kierujac sie poczuciem winy. .

Czy to, ze Marlyss ustawicznie troszczy sie o innych, nie
oczekujac nic w zamian i ze ma juz tego dos¢, znaczy, ze jest
ona dobra zona i matka? Czy tez znaczy to, ze jest wspétuza-
lezniona?

Alkoholizm (czy uzaleznienie od $rodkéw chemicznych) nie
jest jedynym problemem rodzinnym, ktéry moze wywotaé

wspétuzaleznienie. Alissa, matka dwojga nastolatkéw, praco-.

wala na cze$é etatu w organizacji zdrowia psychicznego, kiedy
przyszia do terapeuty zajmujacego sie problemami rodziny.
(Juz wezesniej szukata pomocy u wielu takich terapeutéw.)
Zwroécita sie do niego, poniewasz jej starsze dziecko, czternasto-
letni chlopiec, stale stwarzal jej problemy. Uciekal z domu, wa-
garowal, miatl w nosie inne obowiazujace w rodzinie zasady,
ogélnie biorac — robil, co cheial i kiedy chcial.

— To dziecko — powiedziala Alissa — doprowadza mnie
do szalenstwa.

Nie przesadzata. Dostownie chorowala ze zmartwienia. Cza-
sami wpadala w taka depresje, ze nie mogla wsta¢ z 16zka.
Prébowala réznych sposobéw, aby pomée synowi. Trzy razy od-
data go na leczenie, umieécita w dwu domach dziecka i ciggala
cala rodzine od terapeuty do terapeuty. Prébowala réwniez in-
nych metod — grozila, krzyczata, cholerowala i blagala. Za-
ciela sie w sobie i wezwala na pomoc nawet policje. Starata
sie co$ wskéraé lagodnodcia i cierpliwoécia, puszcezajac sta-
re wystepki w niepamieé i wybaczajac mu. Zachowywala sie
tak, jak gdyby w jego postepowaniu nie byto nic niestosowne-
go. Nie wpuszczala go do domu i na odwrét — zamykata na
klucz. Jechala przez pét stanu, aby przywiezé go kiedy uciekt
z domu. Chociaz wszystkie jej wysitki nie zdaty sie na nic, ob-
sesyjnie szukala tej jedynej metody, ktéra sprawitaby, ze ,zo-
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baczy?by fliewlaéciwoéé swego postepowania” i pomogltaby mu
zmienié sie.
— Diaczego on mi to robi? — pytata terapeute. — Nisz-
czy mi zycie!
Terapeuta przyznal, ze jest to dla niej naprawde trudny
*i bolesny problem i ze wymaga on od niej dzialania. Powiedzial
jednak réwniez, ze nie musi to niszczyé jej zycia.
— Nie jest pani w stanie kontrolowaé swego syna, ale moze
pani zyskaé kontrole nad swoim zyciem — powiedzial. —
Moze pani staraé sie wyleczyé ze wspétuzaleznienia.

Sheryl réwniez okresla sie jako wspétuzalezniona. Krétko po
§lubie z mezczyzng jej marzen, zycie stalo sie dla niej koszma-
rem. Przekonala sie bowiem, ze maz uzalezniony jest od seksu.
W jego przypadku oznaczalto to niekontrolowany poped do porno-
grafii i do romansowania z innymi kobietami i — jak to ujeta
Sheryl — ,Bég jeden wie z kim jeszcze”. Przekonala sie o tym
w tydzien po $lubie, kiedy znalazla go z inna kobieta w .’(ézi{u.

Pierwsza jej reakcja byla panika. Potem wpadla w gniew.
Gniew ustapil zatroskaniu o meza i jego problem. Przyjaciele
radzili jej, aby od niego odeszla, ale postanowita zostaé. Po-
trzebowat pomocy. Potrzebowat jej. ,Moze sic zmieni” — my-
§lata. Poza tym nie chciala sie rozstaé¢ z marzeniami o wspélnej
z nim szcze§liwej przysztosei.

Maz przylaczyl sie do Anonimowych Seksoholikéw, grupy
samopomocy wzorujacej sie na Anonimowych Alkoholikach
i ich Dwunastu Krokach. Sheryl jednak nie zgodzila sie na
udzial w zebraniach Co-SA™ (grupy podobnej do Al-Anon), obej-
mujacej czlonkéw rodzin seksoholikéw. Nie chciata roztrzasaé
publicznie swoich probleméw, nie zgadzala sie nawet na pry-
watne rozmowy o tym. .

a * ?()-SA skrét od Co-Sex Addicts — wspétuzaleznieni seksualnie (przyp.
flum. ’
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Po paru miesigcach Sheryl, wzigta modelka, stwierdzila, ze
przyjmuje coraz mniej ofert pracy, odwoluje spotkania, na kt6-
re uméwila sie z przyjaciéimi w miescie, i coraz bardziej za-
myka sie w domu. Chciala tam by¢, by moéc odebraé telefon na
wypadek, gdyby do meza dzwonilta jakas kobieta. Chciala tam
byé, by widzieé, jak maz wychodzi i wraca. Chciata widzieé,
jak on wyglada, jak sie zachowuje, jak méwi. Cheiata dokladnie
wiedzieé, co i z kim robi. Czesto dzwonila do jego opiekuna
w AS, aby poskarzyé sie, donies¢ mu o czyms$ lub dowiedzieé
sie, czy maz robi postepy w leczeniu. Méwila, ze nie chee zostad
znowu oszukana.

Stopniowo wycofala sie z pracy i z towarzystwa. Za bardzo
sie martwila, by méc pracowaé i za bardzo wstydzita, by spo-
tykaé sie z przyjaciélmi. Maz mial jeszcze pare romanséw,
a przyjaciele nie mogli znies¢ tego, ze zamiast od niego odejsé,
jeczy i uzala sie, jakie to straszne by¢ jego zona.

— Nie moglam znie§é widoku meza. Nie czutam do niego
nie, oprécz pogardy. Mimo to nie moglam sie zmusi¢ do tego,
by go opusci¢ — mowila pézniej Sheryl. — Trudno mi byloe
zajaé sie czymkolwiek poza kontrolowaniem go i zamartwia-
niem sie.

— Punkt zwrotny nastapil pewnego wieczoru, kiedy rzuci-
lam sic na niego z nozem rzeznickim — powiedziala Sheryl.
— To bylo dno. Gonitam za nim po catym mieszkania, wrze-
szcezac 1 przeklinajac, kiedy nagle, po raz pierwszy uswiadomi-
lam sobie swoje ja. Oszalalam. Zachowywalam sie jak wariat-
ka — zupelnie stracilam kontrole nad soba — a on stal,
przygladajac mi sie spokojnie. Wtedy zrozumialam, ze mnie
same]j potrzebna jest pomoc.

Krétko po tym incydencie Sheryl przystapila do Wspdtuza-
leznionych Seksualnie. Wiasgnie na spotkaniach tej grupy za-
czeta okreslaé utrate kontroli nad swoim postepowaniem jako
wspétuzaleznienie. Teraz zyje w separacji z mezem 1 cezekuje

rozwodu. Czuje sie duzo lepiel.
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Powyzsze przyklady sa drastyczne, ale wspéluzaleznienie
nie zawsze musi przybieraé tak ostra postac. Nie zawsze tez
bierze si¢ z obcowania z ludZmi gleboko uzaleznionymi. Kri-
gten jest mezatka, ma dwoje malych dzieci i nic nie wie o tym,
by ktos w jej blizszej czy dalszej rodzinie byt uzaleZzniony od

» glkoholu czy czegokolwiek innego. A mimo to uwaza si¢ za
wspotuzalezniona. Jej problem polega na tym, ze nastroje in-
nych maja bezpoéredni wplyw na jej samopoczucie, ona nato-
miast stara si¢ wplywaé na to, co czuja inni.

— Kiedy méj maz jest zadowolony, a ja wiem, ze czuje sie
tak dzieki mnie, to jestem szczeSliwa. Ale jesli jest przygne-
biony, to.réwniez uwazam, ze z mojego powodu. Denerwuje sie
wtedy i sama jestem przygnebiona, dopdéki nie poczuje sie le-
piej. Staram si¢ poprawi¢ mu samopoczucie. Jegli tego nie ro-
bie, to mam wyrzuty sumienia. A on zlosci sie, kiedy si¢ staram
to robié.

— Zreszta nie tylko przy nim zachowuje sie jak wspéluza-
lezniona — dodaje. — Tak samo wplywaja na mnie wszyscy
— rodzice, dzieci, goécie. Wydaje sie, jakbym zatracala sie
w innych. Po prostu oddziatywuje na mnie ich nastrdj. Chceia-
tabym co$ z tym zrobi¢ — z tym wspéluzaleznieniem — za-
nim sie to zaostrzy. Nie moge powiedzieé, zebym byla strasznie
nieszczesliwa z tego powodu, ale chciatlabym sie nauczyd, jak
odprezy¢ sig, zrelaksowaé i zaczaé cieszy¢ sie soba i towarzy-
stwem innych os6b.

Pewien duchowny podsumowal to tak: ,Niektorzy ludzie sa
rzeczywidcie wspotuzaleznieni, a niektdérzy z nas sa wspéluza-
leznieni tylko troche”.

Wybralam te przyklady, poniewaz sadze, ze sa interesujace
i przedstawiajq réznorakie doéwiadczenia. Ukazuja ohe takze
jasno pewna prawde — zaden przyklad nie jest ilustracja ja-
kiegos typowego wspoluzaleznienia i typowych doswiadczen
086b wspotuzaleznionych. Wspétuzaleznienie jest zjawiskiem
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tak zlozonym i niejednorodnym, jak rézni i niejednorodni sa
ludzie. Kazdy czlowiek jest osoba jedyna w swoim rodzaju
i niepowtarzalna, i niepowtarzalna oraz: jedyna w swoim ro-
dzaju jest sytuacja, w jakiej sie znajduje. Niektorzy maja wy-
jatkowo bolesne i wyniszczajace do$wiadczenia ze wspbluza-
leznieniem. Inni nie i moga byé+jedynie w niewielkim stopniu
dotknieci tg choroba. Czasami wspéluzaleznienie jest reakcjg
na alkohilizm innej osoby, czasami nie. Kazdy wspétuzalez-
niony ma inne przezycia i do§wiadczenia, $cisle zwiazane z jego
zyciem, sytuacja i osobowoscia. .

Niemniej jednak wszystkie rodzaje wspétuzaleznienia laczy
wsp6lna nié. Wspétuzaleznienie obejmuje nasze reakcje na ota-
czajacych nas ludzi. Obejmuje tez nasze zwiazki 1 stosunki
z innymi osobami, bez wzgledu na to, czy sa nimi alkoholicy,
natogowi hazardziéci, seksoholicy, obzartuchy czy ludzie nor-
malni. Wspéluzaleznienie to wptyw, jaki wywieraja na nas te
osoby i sposoby, jakimi my prébujemy na nich wplynac.

Czlonkowie Al-Anon powiadaja: ,Utozsamiaj sig, nie po-
réwnuj.”

Cwiczenia

1. Czy utozsamiasz si¢ z ktéraé z oséb p}:'zedsteiwionych
w tym rozdziale? Co pomoglo ci zaczaé¢ mysle¢ o sobie? Jakie
zwiazki przywodzi ci to na my$l? Dlaczego?

2. Byé moze dobrze byloby, zeby$é kupil(a) duzy notatnik
i zapisywal(a) swoje reakcje na te ¢wiczenia. Mozesz réwniez
zapisywaé tam inne mysli i ucmacia, ktore wyzwala w tobie
lektura tej ksigzki.

ROZDZIALL 3

Wspotuzaleznienie

Stosunki miedzy ludZmi sq jak taniec, a pomiedzy
osobami, kiére lqczq, przeplywa tam i z powrotem
dostrzegalny strumien energii. Niekiore stosunki
przypominajg powolny, ponury taniec émierci.l

Colette Dowling

J

Do tego momentu uzywalam stéw wspdluzalezniony i wspol-
uzaleznienie, jak gdyby byly one precyzyjnymi terminami. Pora
jednak wyjaénié, ze definicje obu terminéw sg niezbyt jasno
okreélone i nieostre.

Definicja terminu uzaleznienie od s§rodkdéw chemicznych jest
jasna. Stwierdza ona, ze jest to (psychiczne i/lub fizyczne) uza-
leznienie od alkoholu, lekarstw lub narkotykéw. Obzarstwo
i natogowy hazard réwniez nie wymagaja komentarzy, jako ze
przywodza na mys$l dokladnie okreslone pojecia. Czym jednak
jest wspétuzaleznienie?

Wydawaé by sie moglo, ze definicja jest oczywista — jest
to towarzyszenie innej osobie w uzaleznieniu. Definicja taka
jest bliska prawdy, lecz w dalszym ciggu niejasna. Nie kojarzy
sie z zadnym konkretnym obrazem. Wspdluzaleznienie to stowo
nalezace do zargonu uzywanego w os$rodkach odwykowych, zar-
gonu specjalistéw, ktory jest prawdopodobnie niezrozumialy
dla‘l.udzi spoza tej profesji i razi niektérych profesjonalistow.

Zargonowy termin moze mieé pewne konkretne znaczenie,
ale moze tez nie oznaczaé niczego konkretnego. Moze mieé réz-
ne znaczenia dla réznych oséb. Moze byé tez tak, ze na ogét
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wyczuwa sie, czy tez ma sie pewne wyobrazenie znaczenia ta-
kiego terminu, ale nie jest si¢ w stanie jasno go zdefiniowad,
jako ze nigdy nie zostal on w precyzyjny sposéb zdefiniowany.

To tylko niektére z probleméw, na jakie natrafitam, prébu-
jac zdefiniowad terminy wspdluzaleznienie i wspdéluzalezniony.
Wiele 0sé6b nigdy wezesniej nie zetkneto sie z nimi. Inni co pra-
wda znajg te stowa, ale nie potrafia podaé¢ definicji kryjacych
sie pod nimi pojeé, a jesli potrafia, to kazda definicja jest inna.
Zdarza sie tez, ze wyjasnia sie je za pomocg innych zargono-
wych terminéw. Sprawy komplikuje jeszcze bardziej fakt, ze
sléw tych nie moge znalezé w zadnym stowniku. Mdj komputer
stale odrzuca te slowa jako blednie zapisane, prébujac przeko-
naé¢ mnie, ze w og6le nie ma takich terminéw.

Jednakze wspdluzaleznienie ma konkretne znaczenie, zna-
czy co$ szczegdlnego, coé szezegdlnie waznego dla mnie 1 dla
milionéw innych oséb. Dajmy sobie spokéj z zargonem 1 przyj-
rzZyjmy sie temu znaczeniu.

Co to jest wspdluzaleznienie?

Spotkalam sie z wieloma definicjami wspdluzaleznienia.

W artykule zamieszczonym .w ksigzce Co-Dependency. An
Emerging Issue [Wspéluzaleznienie. Narastajacy problem] Ro-
bert Subby pisze, ze wspétuzaleznienie jest: ,emocjonalnym,
psychicznym i behawioralnym stanem, ktéry jest wynikiem
dzialania na jednostke zbioru wprowadzanych w zycie przez
inne osoby przykrych i uciazliwych regui, regul, ktére uniemo-
zliwiaja otwarte demonstrowanie uczué oraz bezpos$rednia wy-
miane pogladéw na temat probleméw osobistych i interperso-
nalnych.”2

Earnie Larsen, inny specjalista w zakresie leczenia wspélza-
leznosci i jeden z pionieréw tej dyscypliny, definiuje wspéiuzale-
znienie jako: ,wyuczone autodestrukcyjne zachowania lub wady
charakterologiczne, ktére uposledzajg zdolnosé inicjowania zwia-
zkéw opartych na mitoéci i zdolnosé uczestniczenia w nich.”
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A oto kilka mniej specjalistycznych definicji.

Zdaniem pewnej kobiety: ,,Wspé6tuzaleznienie oznacza, ze je-
gtem dozorczynia.”

Wedlug innej, ,,Bycie wspéluzalezniona znaczy, ze jestem zo-
na alkoholika. Znaczy to réwniez, ze musze chodzié¢ na spot-

+kania Al-Anon.”

,Wspéluzaleznienie — stwierdzila jeszcze inna — znaczy,
ze thwie po uszy w problemach alkoholikéw.”

JSZmaczy to, ze zawsze szukam kogos, zeby...”

,Wspdtuzaleznienie? Znaczy to, ze wiem, iz kazdy mezczy-
zna, ktéry mi sie spodoba, w ktérym sie zakocham, czy za-kto-
rego wyjde, bedzie uzalezniony od érodkéw chemlcznych albo
bedzie mial inny, réwnie powazny, problem.”

sWspoéluzaleznienie — wyjasnita pewna osoba — to $wia-
domos¢ tego, ze wszystkie twoje stosunki z innymi ludZmi beda
albo ukladaly sie stale tak samo (sprawiajac ci bél), albo za-
koriczag sie w taki sam sposéb (katastrofa), albo ze stanie sie
i jedno, i drugie

Jest niemal tyle definicji wspétuzaleznienia, ile przypadkow
tego zjawiska. W chwilach depresji (a moze ol$nienia) niekts-
rzy terapeuci stwierdzaja: ,Wspéluzaleznieniem jest wszystko
i kazdy jest wspétuzalezniony.” A zatem kto ma racje? Czyja
definicja jest wlasciwa? Krétki zarys historii tego powcm po-
moze nam znalezé odpowiedZ na to pytanie.

Krotki zarys historii pojecia

Termin wspéluzaleznienie pojawil sie w lecznictwie odwy-
kowym pod koniec lat siedemdziesigtych. Nie wiem, kto go
stworzyl. Chociaz wiele 0s6b moze roscié pretensje do jego
autorstwa, stowo to — wedlug informacji uzyskanych przeze
mnie od Sondry ,‘:ama]lcy, licencjowanego psychologa i niekwe-
stionowanego autorytetu w dziedzinie leczenia wspéluzaleznie-
nia — pojawito sie jédnoczesnie w paru réznych oérodkach od-
wykowych w Minnesocie. Byé moze wymyslono je wlasnie
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w tym stanie, ktory jest inicjatorem leczenia uzaleznien od
$rodkéw chemicznych i opartych na Dwunastu Krokach pro-
graméw dla uzalezmonych

Robert Subby i John Friel pisza w Co- Dependency An Emer-
ging Issue: ,Pierwotnie [terminu tego] uzywano do opisania oso-
by lub o0séb, na ktérych zycie wywart wplyw zwiazek z osobg
uzalezniong od $rodkéw chemicznych. Wspétuzalezniony mal-
zonek (malzonka), dziecko czy kochanka (kochanek) traktowany
byl jako jednostka, ktéra wytworzyla pewien sposéb radzenia
sobie z niezdrowym zyciem jako reakcje na naduzywanie przez
inng osobe alkoholu czy lekéw badZ zazywanie narkotykéw.”s

Byla to nowa nazwa starego zjawiska. Specjaliéci od dawna
podejrzewali, ze z ludZmi zwigzanymi blisko z osobami uzalez-
nionymi od érodkéw chemicznych dzieje sie co$ dziwnego. Prze-
prowadzono pewne badania, ktére wykazaly, ze u wielu pozo-
stajacych w bliskim zwiazku z alkoholikiem oséb niepijacych
i nie uzaleznionych od érodkéw chemicznych pojawiaja sig fi-
zyczne, emocjonalne, duchowe i intelektualne zmiany, ktore
prowadza do stanu przypominajacego alkoholizm. Zijawisko to
zaczeto okreélaé stowami: koalkoholizm, nonalkoholizm 1 para-
alkoholizm (czyli zargonowymi terminami, ktére péZniej staly
sie synonimami wspéluzaleznienia).

Oczywiscie wspéluzaleznieni odczuwali skutki wspéltuzalez-
nienia na dlugo przed wynalezieniem tego terminu. ‘W latach
czterdziestych, po utworzeniu wspélnoty Anonimowych Alko-
holikéw, grupa oséb — skladajaca sie gléwnie z zon alkoho-
lik6w — zaczela tworzyé grupy samopomocy, ktérych zadaniem
byto wzajemne wspieranie sie w dzialaniach zmierzajacych do
zaradzenia zgubnemu wptywowi, jaki wywarl na te osoby al-
koholizm ich maltzonkéw.? Oczywiécie nikt z nich nie wiedzial,
ze w przyszloéci zostana nazwane wspéluzaleznionymi. Zadna
z tych oséb nie wiedziala tez, ze alkoholizm ich mezéw czy zon
dotyka ich bezpoérednio. Zazdroscily one Anonimowym Alko-
holikom ich programu powrotu do zdrowia, zwanego progra-
mem Dwunastu Krokéw. Zony alkoholikéw takze.chcialy mie¢
program. Wykorzystaly wiec do tego celu Dwanascie Krokéw
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AA, zmodyfikowaly Dwanadcie Tradycji AA, nadajac im nazwe
Al-Anon i okazalo sie wkrétce, ze postapity wlasciwie, bowiem
program ten zaczal przynosié efekty. Od tamtej pory ruch Al-
Anon dopomdégt milionom o0s6b.5

Zaréwno wtedy, jak i w roku 1979, kiedy pojawilo sie stowo
wspotuzaleznienie, uwazano, ze wspétuzaleznieni (koalkoholicy
czy paraalkoholicy) ,sg ludZmi, ktérych zycie, w wyniku zaan-
gazowania si¢ ich w zwiazek z alkoholikiem, stalo sie trudne
do utozenia i wlasciwego kierowania.”®

Jednakze od tamtej pory definicja wspétuzaleznienia zostala
rozszerzona. SpecjaliSci lepiej teraz rozumiejg oddziatywania
osoby uzaleznionej od $rodkéw chemicznych na rodzine i od-
dziatywanie rodziny na te osobe. Specjalisci zaczeli rozpoznawaé
inne problemy, takie jak obzarstwo i niedojadanie, oddawanie
sie hazardowi i pewne zachowania seksualne. Zaburzenia te,
polegajace na odczuwaniu (i zaspokajaniu) przymusu wykony-
wania pewnych czynnosci, sa poréwnywalne z chorobq alkoho-
lowa. Specjaliéci zaczeli réwniez zauwazad, ze ludzie pozostajacy
w bliskich zwigzkach z osobami cierpiacymi na te zaburzenia
wytwarzaja u siebie formy reagowania i radzenia sobie z zy-
ciem przypominajace sposoby stosowamne przez osoby bedace
w bliskich zwigzkach z alkoholikami. Réwniez z tymi rodzina-
mi dzialo sie co$§ osobliwego.

W miare jak specjaliéci coraz lepiej rozpoznawali zjawisko
wspéluzaleznienia, okazywalo sie¢, ze coraz wigcej grup oséb
cierpi na te chorobe: doroste dzieci alkoholikéw, ludzie zyjacy
w zwigzkach z osobami o zaburzeniach emocjonalnych i psychi-
cznych, rodziny oséb przewlekle chorych, rodzice dzieci o nie-
prawidlowych zachowaniach, bliscy oséb nieodpowiedzialnych,
specjalisci stale stykajacy sie z takimi ludZzmi — pielegniarki,
pracownicy soc¢jalni i inne osoby zajmujace sie zawodowo ,po-
maganiem”. Nawet powracajacy do zdrowia alkoholicy i narko-
mani stwierdzali, ze sg wspétuzaleznieni i prawdopodobnie byli
tacy na dlugo przedtem, nim uzaleznili sie od $rodkéw chemi-
cznych.” Wspétuzaleznieni zaczeli wszedzie wyrastadé jak grzyby
po deszezu.
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Jesli osoba wspéluzalezniona zerwata z jakichs powodow
zwiazek z osoba uzalezniona, to czesto szuka innej osoby z ta-
kimi zaburzeniami i w nowym zwigzku zachowuje sie tak samo

jak w poprzednim. Wydaje sie, ze zachowania te, czy — ina-
czej — mechanizmy zwalczania probleméw zajmuja poczesne
miejsce w caltym zyciu osoby wspéluzaleznionej, jesli — rzecz
jasna — nie zmieni ich.

Czy zalozenie, ze wspéluzaleznienie wyzwalaja zwiazki z oso-
bami, ktére cierpia na powazne choroby, destrukeyjne zabu-
rzenia charakteryzujace sie odczuwaniem przymusu pewnych
zachowan i zaburzenia w zachowaniu, jest uprawnione? Alko-
holizm w rodzinie sprzyja wprawdzie powstawaniu wspétuza-
leznienia, ale wydaje sie, ze inne czynniki tez moga do niego
doprowadzié.

Czesto spotykanym wspélnym mianownikiem roznych wspél-
uzaleznien jest zwiazek, intymny lub profesjonalny, z osobami
cierpigcymi, potrzebujacymi pomocy czy uzaleznionymi. Druga
jednak jeszcze czesciej spotykana cecha wspélng wydaja sie by¢
niepisane, milczaco przyjmowane reguly zachowan, ktére zwy-
kle zaczynaja sie tworzyé i obowiazywac w najblizszej rodzinie.?
Reguly §: zabraniaja prowadzenia nieskrepowanych rozmoéw
o problefgch czlonkéw rodziny, otwartego okazywania uczud,
bezpoéredniego, szczerego wyrazania swoich mys§li, kierowa-
nia pod adresem pozostatych czlonkéw rodziny realistycznych
oczekiwan, takich — na przyklad — ze ktod przyzna sie do
swoich stabosci czy niedoskonatoscei, myélenia o sobie i swoich
potrzebach, ufania innym i sobie, zabaw i wesolos$ci oraz nara-
zania tej watlej i chwiejnej fodzi, jaka jest rodzina, na niebez-
pieczenstwa przeprawy przez wiry zmian, choéby zmiany owe
mialy przyniesé dobroczynne skutki. Reguly takie powszechnie
obowiazuja w rodzinach alkoholikéw, ale mozna je tez spotkad
w innych domach.

Powréce teraz do poczatkowego pytania — ktéra z przyto-
czonych tu definicji wspétuzaleznienia jest wlasciwa? Otéz wia-
sciwe sg wszystkie. Niektére z nich opisuja przyczyne tego zja-
wiska, inne jej skutki, niektére stan ogélny, inne jego objawy,
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niektére wzorce zachowan, inne cierpienie. Wspétuzaleznienie
albo oznaczalo dawniej, albo zaczelo teraz oznaczaé wszystko
to, co podaja owe definicje.

Nie chce bynajmniej dezorientowac¢ czytelnika. Wspétuza-
leznienie ma niejasna definicje, poniewaz jest nazwa nigjasne-
go, zlozonego, trudnego do precyzyjnego okreSlenia stanu.
Trudno zdefiniowaé go jednym czy dwoma zdaniami.

Po co zatem cale to zamieszanie wokét definicji? Otéz po to,
ze mam zamiar zmierzy¢ si¢ z tym trudnym zadaniem i sproé-
powaé zdefiniowaé osobe wspétuzalezniona jednym zdaniem.
Zanim jednak przedstawig¢ waskie ujecie tego zagadnienia,
cheialam ukazaé szerszy obraz zjawiska. Mam nadzieje, ze ta-
kie podejécie pomoze ci stwierdzi¢, czy sam(a) jestes wspétuza-
lezniony(a). Zdefiniowanie tego problemu jest wazne z tego
wzgledu, ze pomaga w znalezieniu jego rozwiazania. A rozwia-
zanie jest w tym przypadku sprawa o zyciowym znaczeniu.
Oznacza ono poprawe samopoczucia. Oznacza wyzdrowienie.

A zatem moja definicja wspoétuzaleznienia jest taka:

Wspéluzalezniona jest osoba, ktéra pozwalo, na to, by zacho-
wanie innej osoby oddzialywalo na niq ujemnie i kiéra obse-
syjnie stara sie kontrolowadé zachowanie oddzialujqcej na niq
w ten sposcéb osoby.

Ta inng oscbg moze byé dziecko, dorosty, kochanek (kochan-
ka), maizonka, brat, siostra, dziadek, ojciec, matka, pacjent czy
przyjaciel (przyjacitka). Moze to byé alkoholik, narkoman, fi-
zycznie lub psychicznie chory, normalna, wpadajaca od czasu
do czasu w smutek czy depresje jednostka, jak réwniez ktéra-
kolwiek z wezesniej opisanych oséb.

Jednakze sedno definicji i wyzdrowienia nie kryje sie w in-
nej osobie, choébyémy byli niezlomnie przekonani, ze tak wias-
nie jest. Klucz do rozwigzania tego problemu spoczywa w nas
samych, w zaakceptowanych przez nas sposobach oddziatywa-
nia na nas zachowan innych oséb i w sposobach, jakimi my
prébujemy na nie oddzialywaé — w obsesyjnej koncentracji
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naszej uwagi na nich, w obsesyjnym ,pomaganiu” im, w ich
kontrolowaniu i nadzorowaniu, w troszczeniu sie o nie, w na-
szym niskim poczuciu wtasnej wartosci, niebezpiecznie zbliza-
jacym sie do granicy, za ktéra czyhaja nienawis¢ do samegp
siebie, nadmierne poczucie winy i przesadna zlo§é, szczegélna
zaleznosé od pewnych oséb, tolerancja dziwacznych zachowan
i pociag do nich, skoncentrowanie si¢ na innych, co z kolei po-
woduje zatracenie sie, problemy z porozumiewaniem i proble-
my w sprawach intymnych oraz ustawiczne miotanie sie i prze-
chodzenie przez pieé stadiéw smutku i zalu.

Czy wspétuzaleznienie jest choroba? Niektérzy specjalici
przecza temu, twierdzac, ze jest to normalna reakcja na nie-
normalne osoby.9 ,

Inni utrzymuja, ze jest to choroba, chroniczna i postepujaca
choroba. Uwazaja oni, ze wspdéluzaleznieni odczuwaja potrzebe
otaczania sie chorymi osobami dla patologicznego przezywania
uczucia szczescia. Powiadaja oni, na przyktad, ze zona alkoho-
lika musiata wyj$é za niego, poniewaz podéwiadomie myslata,
ze jest on alkoholikiem. Co wiecej, odczuwala potrzebe tego,
by pil 1 obarczal ja tym ciezarem, poniewaz dawalo jej to po-
czucie spelnienia.

Ten sad wydaje mi si¢ zanadto surowy. Jestem przekonana,
ze wspoéluzaleznieni nie odczuwajg az takiej potrzeby poddania
sie 1 wyrzeczen. Inni i tak juz sa dla nas wystarczajaco surowi.
My sami takze jesteSmy zbyt surowi w stosunku do siebie.
W rzeczywistosci jednak jesteémy ofiarami innych 1 ich choréb.
Kazdy z nas musi wige sam odpowiedzieé¢ sobie na pytanie,
jaka role odegral w procesie stawania sie ofiarg.

Nie wiem, czy wspoéluzaleznienie jest czy nie jest choroba.
Nie jestem ekspertem. Po to jednak, bym mogla napisaé, co
myéle o tym, musze najpierw dokonczyé ten krétki zarys dzie-
jow wspéluzaleznienia.

Chociaz pierwsze grupy Al-Anon zostaly utworzone w latach
czterdziestych naszego stulecia, jestem pewna, ze §lady zacho-
wan charakterystycznych dla wspétuzaleznionych mozna by
znaleZé juz u zarania dziejéw, wtedy, gdy zaczely wyksztatcaé

®
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sie pierwsze stosunki miedzyludzkie. Ludzie zawsze mieli pro-
pblemy, a inni zawsze starali sie troszczyé o swych cierpiacych
krewnych i przyjaciél. Jest zatem bardzo prawdopodobne, ze
juz wtedy, kiedy zaczely powstawad pierwsze zwigzki miedzy
‘ludZmi, pewne osoby przejmowaly sie problemami innych oséb.

A zatem prawdopodobnie wspétuzaleznienie towarzyszy
cztowiekowi od poczatku az do — jak to okreslil Morley Safer
z 60 Minutes [60 minut] — ,tych ogélnie nieszczesnych lat
dwudziestego wieku”. Ludzie od poczatku robili to wszystko,
co okre§lamy teraz mianem ,wspoéluzaleznienia”. Zamartwiali

" gie problemami innych. Prébowali im poméc, uciekajac sie do

sposobéw, ktére nie przynosily zadnych pozytywnych skutkéw.
Mowili ,tak”, kiedy myséleli ,nie”, starali sie sklonié innych, by
patrzyli na $wiat tak, jak oni. Wycofywali sie, by nie urazié
uczué innych, a robigc tak, ranili samych siebie. Le¢kali si¢ za-
ufaé swym wilasnym uczuciom. Wierzyli w kltamstwa, a potem
czuli sie oszukani i zdradzeni. Chcieli wyréwnywaé rachunki
i karaé¢ innych. Chwytal ich taki gniew, ze gotowi byli zabié.
Walezyli o swoje prawa, podeczas gdy inni twierdzili, ze nie
przystuguja im zadne prawa. Chodzili w workach, bo uwazali,
7e nie sa godni jedwabidw.

Niewatpliwie wspoluzaleznieni maja na swoim koncie réw-
niez dzialania pozytywne. Z samej swej natury wspétuzalez-
nieni sa ludZmi dobrymi i zyczliwymi, uwrazliwionymi na cier-
pienie, krzywde i niesprawiedliwosé.

W Co-Dependency. An Emerging Issue Thomas Wright pisze
o tym tak: Sadze, ze w toku dziejéw wspétuzaleznieni wyste-
powali przeciw niesprawiedliwogci spotecznej 1 walczyli o pra-
wa dla krzywdzonych i ciemiezonych. Wspdéluzaleznieni chea
pomagaé innym. Wydaje mi sie, ze duzo pomogli. Prawdopo-
dobnie jednak umierali z poczuciem winy, przekonani, ze do-
konali za malo.

Jest zupelnie naturalne, ze pragniemy chronié¢ ludzi, kté-
rych los nie jest nam obojetny, i pomagaé im. Jest réwnie na-
turalne, ze przezywamy problemy bliskich nam oséb i reagu-
jemy na nie. Kiedy problem staje sie powazniejszy i pozostaje
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nierozwiazany, przezywamy go jeszcze bardziej 1 reagujemy
nan intensywniej.”

Stowo reagowac ma tutaj kluczowe znaczenie. Bez wzgledu
na to, jak podchodzi sie do wsp6luzaleznienia, jak sie je defi-
niuje i na jakich zasadach opiera sie jego rozpoznawanie i le-
czenie, trzeba uznaé, ze jest ono przede wszystkim specyficz-
nym procesem reagowania. Wsp6tuzaleznieni reaguja. Reaguja
zbyt silnie lub zbyt stabo, ale reaguja, czyli przeciwdzialaja.
Rzadko natomiast dziafaja. Reaguja na problemy, cierpienie i
zachowania innych. Reaguja na swoje wiasne problemy, cier-
pienia i zachowania. Wiele ich reakcji jest reakcjami na stres
i niepewnos$é, ktéra wytwarza dorastanie w rodzinie borykaja-
cej sie z alkoholizmem czy innym stalym problemem. Reago-
waé na stres jest rzecza normalna. Nie reagowaé i dzialaé
w sposéb korzystny dla swego zdrowia jest moze rzecza nie-
normalna, choé niekoniecznie, za to podziwu godna. Jest he-
roizmem. Jednakze trzeba sie tego nauczyé, a wigkszos¢ z nas
potrzebuje w tym pomocy. ‘

Byé moze jednag z przyczyn tego, ze specjalisci uwazajg
wspétuzaleznienie za chorobe, jest fakt, ze wielu wspétuzalez-
nionych reaguje na choroby, np. takie jak alkoholizm.

Inna przyczyna jest zapewne to, ze wspotuzaleznienie jest
procesem postepujacym. Im bardziej chorzy staja sie ludzie
z naszego otoczenia, tym intensywniej reagujemy na ich pro-
blemy. Nasza troska o nich moze z biegiem czasu przerodzié
sie w poczucie izolacji, depresje, chorobe somatyczna lub psy-
chiczna albo doprowadzié do pojawienia sie mysli samobdjezych.
Kazde stadium prowadzi do nastepnego, a stan ogdlny pogarsza
sie. A zatem wspéiuzaleznienie nie jest byé moze choroba, ale
7 pewnoscia moze doprowad?zié nas do choroby. Poza tym moze
sprzyjaé utrzymywaniu sie choroby u naszych bliskich.

Jeszcze inna przyczyna lezy w tym, ze zachowania sklada-

jace sie na wspétuzaleznienie staja sie¢ — jak wiele innych za-
chowan autodestrukcyjnych — zachowaniami nawykowymi.

Nawyki za$ maja to do siebie, ze stosujemy sie do nich bez-
myélnie. Zyja one jak gdyby swoim wlasnym zyciem.!Y
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Bez wzgledu na to, na czym polega problem tej drugiej oso-
by, na wspoétuzaleznienie sklada sie zespél nawykowego my-
glenia, odczuwania i zachowywania sie w stosunku do nas sa-
mych i do innych, ktéry moze sprawiaé¢ nam bél i cierpienia.
Wspoluzaleznione zachowania czy nawyki sg autodestrukeyj-
ne. Czesto reagujemy na zachowania ludzi, ktérzy sami sie wy-
niszczaja, w ten sposéb, ze uczymy si¢ wyniszczaé siebie. Na-
wyki takie prowadza do nawigzywania lub podtrzymywania
stosunkoéw destrukeyjnych, zwigzkéw, ktére po prostu nie mo-
ga funkcjonowaé. Zwiazki te z kolei moga uniemozliwiaé¢ lub
psu¢ inne zwiazki, ktére w innej sytuacji bytyby udane. Zacho-
wania takie moga uniemozliwié nam ulozenie harmonijnych
i szezesliwych stosunkéw z najwazniejsza osoba w naszym zy-
ciu — z samym sobg. Zachowania te sa zachowaniami jedynej
osoby, na ktérg kazdy z nas moze mieé¢ autentyczny wplyw,
jedynej osoby, ktéra mozemy zmieni¢ — samego siebie. To sg
Wiaélnie nagze problemy. Zajmiemy sie nimi w nastepnym roz-
dziale.

2 . .
Cwiczenia

1. Jak zdefiniowal(a)bys wspéluzaleznienie?

2. Czy znasz kogo$, kto ma znaczacy wpltyw na twoje zycie,
kogos, o kogo sie martwisz, kogo chcial(a)bys zmienié? Kto to
jest? Opisz te osobe i1 swéj zwiazek z nig. Potem przeczytaj to.
Co odezuwasz? S
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Qhamkfieryéfyczme cechy o0sob
wspoluzaleznionych

Boze, daj mi pogode ducha,
Abym godzil sie z tym, czego zmienié nie moge,
Odwage, abym zmienial to, co zmienié jestem w stanie,
d mqd®sé, abym potrafit odréznid jedno od drugiego.

Modlitwa o pogode ducha

Chociaz dwie osoby wspéluzaleznione moga nie zgadzaé sie co
do definicji wspétuzaleznienia, to w trakcie rozmowy kazda
z nich prawdopodobnie do$é tatwo pojmie, co pod tym pojeciem
rozumie druga. Okaze sie, ze lacza ich pewne rzeczy — to, co
robig, mys$la, czujg i moéwia — ktére sg cechami charaktery-
stycznymi wspétuzaleinienia. Wiagnie w tych punktach, doty-
czacych objawéw, probleméw, mechanizméw radzenia sobie
z zyciem i reakcji, zgadza sie ze sobg lub krzyzuje wiekszosé
definicji. Te wspdlne punkty wyznaczaja sposéb pozbycia sie
wspétuzaleznienia. Okreslaja one cechy, ktére musimy nauczy¢
sie rozpoznawaé i akceptowad, z ktérymi musimy zyé, borykac
sie, walczyé 1 ktore czesto musimy zmieniaé.

Zanim jednak przedstawie liste zachowan, ktére zwykli
przejawiaé wspétuzaleznieni, musze wyraZnie podkreslié, ze
fakt, iz mamy takie problemy, nie oznacza bynajmniej, ze je-
steémy Zli, utomni czy gorsi niz inni. Niektérzy = nas nauczyli
sie tych zachowan w dzieciistwie. Inni w péZniejszych okre-
sach zycia. Niektére z nich mogg wyplywaé z naszej interpre-
tacji wyznawanej wiary. Niektére kobiety nauczono, ze sg one
pozadanymi cechami ich pici. Bez wzgledu na to, gdzie i kiedy
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nauczyliémy sie tego, wiekszo$¢ z nas okazala sie pojetnymi
uczniami.

Wiekszoé¢ z nas zaczeta zachowywad sie w ten sposéb z ko-
nieczno$ci, po to, by broni¢ sie i zaspokajaé swoje potrzeby.
7zachowywaliémy sie, czuliémy i mys$leliSmy w ten sposéb po

" to, by przetrwaé — emocjonalnie, intelektualnie, a czasami

réwniez fizycznie. Staraliémy sie¢ rozumieé i radzié sobie ze
skomplikowang otaczajaca nas rzeczywistoscia najlepiej, jak
potrafimy. Nie zawsze latwo jest zy¢ z normalnymi, zdrowymi
ludZmi, a co dopiero z ludZmi chorymi, cierpiacymi na zabu-
rzenia czy majacymi problemy. Zycie z awanturujacym sie czy
majaczacym alkoholikiem jest za§ prawdziwym koszmarem.
Wielu z nas staralo sie radzié sobie jako$§ w depresyjnych sy-
tuacjach, a nasze wysitki byly na pewno heroiczne i podziwu
godne. Robilismy, co moglismy.

Jednakze te $rodki samoobrony mogly niejednokrotnie przy-
nieéé efekty odwrotne od oczekiwanych. Niekiedy to, co robimy,
by sie broni¢, obraca sie przeciw nam. W takim przypadku sa-
moobrona staje sie samozniszczeniem. Wielu wspéluzaleznio-
nym z trudem udaje sie przetrwaé, a wiekszosé nie moze nigdy
zapokoié swoich potrzeb. Jak powiada terapeuta Scott Egle-
ston, wspéluzaleznienie jest takim sposobem zaspokajania po-
trzeb, ktory nigdy nie prowadzi do ich zaspokojenia. Mamy do-
bre intencje, ale Z4le je realizujemy.

Czy mozemy sie zmieni¢? Czy mozemy nauczyé sie zdro-
wszych zachowan? Nie wiem, czy mozna kogo$ nauczy¢ zdro-
wego myS§lenia i odczuwania, ale na pewno mozna do tego za-
checad i inspirowaé. Na pewno tez mozemy sie nauczy¢ dziatac
inaczej niz dotychczas. Mozemy sie zmienié. Sadze, ze wie-
kszoéé ludzi chece byé zdrowa i przezy¢ zycie jak najlepiej. Jed-
nakze wielu z nas nie rozumie nawet, co takiego jest w ich
zachowaniach i dzialaniach, ze nie przynosza one pozadanych
skutkéw. Wiekszoéé z nas jest tak zaabsorbowana reago-
waniem na problemy innych, ze nie ma czasu juz nie tylko
na zadbanie o swoje wlasne problemy, ale nawet na ich roz-
poznanie,.
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Wielu specjalistéw twierdzi, ze pierwszym krokiem ku zmia-
nie jest uéwiadomienie sobie swoich zachowan i potrzeb. Na-
stepnym jest przyjecie tego do wiadomosci. Pamigtajac o tym,
przyjrzyjmy sie charakterystycznym cechom wspétuzaleznie-
nia. Lista ta jest kompilacja danych z catej wykorzystanej prze-
ze mnie, a podanej w bibliografii literatury oraz moich osobis-
tych i zawodowych do$wiadczen.

OPIEKUNCZOSC
Wspétuzaleznieni-moga:

© czué sie odpowiedzialni za innych — za ich uczucia, mysl,
dziatania, wybory, checi, potrzeby, pomyslnosé czy brak po-
mys$lInosci, los,

® czué niepokdj, litoéé i wyrzuty sumienia, kiedy inni maja

problemy,
® czué przymus pomagania osobie majacej problemy poprzez
— na przyktad — dawanie nieproszonych rad, wysuwanie

rozlicznych sugestii lub obdarzanie jej goracym uczuciem,

% czué zlosé, kiedy pomoc ta jest nieskuteczna,

ubiegaé zyczenia innych albo odgadywadé ich potrzeby,

© zastanawiaé sie, dlaczego inni nie robia tego samego dla
nich,

® méwié ,tak”, kiedy mysla ,nie”, robié rzeczy, ktorych w isto-
cie nie chea robié, robié wiecej, niz do nich nalezy, a takze
robié za innych to, co oni sami mogliby zrobi¢,

® nie wiedzieé, czego naprawde chca czy potrzebuja lub
w przypadku kiedy znaja swoje pragnienia i potrzeby —
uwazad, zZe nie sa one wazine,

@ gtaraé sie zadowolié innych zamiast siebie,

® latwiej odczuwadé i wyrazaé zlosé z powodu niesprawiedliwo-
$ci spotykajacej innych niz ich samych,

® czué sie najpewniej wtedy, kiedy cos z siebie daja,

czué niepewno$é i mieé poczucie winy, gdy im sie co$ daje,

® odczuwaé smutek dlatego, ze przez cale zycie da]a 7 siebie
wszystko innym, a im nikt nic nie daje,
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czué pociag do oséb bedacych w potrzebie lub przezywaja-
cych klopoty, '

przyciagac¢ do siebie osoby, bedace w potrzebie lub majace
khmoiy,

odczuwac znuzenie i pustke oraz uwazaé sie za osoby bezwar-
tosciowe, kiedy w ich zyciu nie pojawia sie kryzys czy prob-
lem do rozwiazania, kiedy nie maja komu pomagad,
poswiecac sie dla innych,

odczuwaé udreke i uwazaé, ze inni wywieraja na nich presje,
uwazaé w glebi duszy, ze inni sa za nich w pewnym sensie
odpowiedzialni,

wini¢ innych za swoja sytuacje,

twierdzi¢, ze to inni sprawiaja, iz odczuwaja oni wszystko
w taki a nie inny sposdéb,

uwazaé, ze inni doprowadzaja ich do szalenstwa,

czué sie niedoceniani i wykorzystywani,

uwazac sie za ofiary innych,

stwierdzad, ze inni traca cierpliwosé i wéciekajg sie na nich
z powodu wszystkich wymienionych wyzej cech.

POCZUCIE NISKIEJ WARTOSCI
Wspdluzaleznieni zwykle:

pochodza z zaburzonych, ttumigcych uczucia jednostki lub
dysfunkcjonalnych rodzin,

zaprzeczaja, jakoby pochodzili z zaburzonych, tlumiacych
uczucia jednostki lub dysfunkecjonalnych rodzin,

obwiniaja sie za wszystko,

potepiaja sie za wszystko, w tym za swoje mysli, uczucia,
wyglad, dziatania i zachowania,

oburzaja sie, zloszcza, zachowujg obludnie i przyjmuja ob-
ronng postawe, kiedy ktoé wini ich lub krytykuje, czyli robi
dokladnie to samo, co oni wobec siebie,

nie przyjmuja komplementéw ani pochwal,

wpadaja w przygnebienie z powodu braku komplementéw
1 pochwal (deprywacja emocjonalna),
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® czuja sie inni niz reszta §wiata,

uwazaja, ze nie sa wystarczajaco dobrzy,

® maja wyrzutly sumienia z powodu wydawania na siebie pie-
niedzy albo robienia czego$ dla rozrywki,

© Jekaja sie odrzucenia,

wszystko biora na siebie,

© byli wykorzystywani seksualnie, fizycznie lub emocjonalnie,

w dziecinstwie zaniedbywano ich lub czuli sie odrzuceni, 83

ofiarami alkoholizmu bliskich,

czuja sie ofiarami innych,

wmawiaja, sobie, ze niczego nie potrafia dobrze zrobié,

boja sie popelniania bledéw, %

zastanawiaja, sie, dlaczego trudno jest im podejmowaé de-

cyzje,

wymagaja od siebie perfekcji,

zastanawiaja sie, dlaczego nigdy nie sa zadowoleni z tego,

co robia,

biora na siebie duzo obowiazkoéw,

maja duze poczucie winy,

wstydza sie siebie,

uwazaja, ze ich zycie jest niewiele warte,

staraja sie pomagaé innym 2zy¢,

czerpia sztuczne poczucie wlasnej wartosci z pomagania in-
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nym,

© problemy i niepowodzenia innych napelniaja ich poczuciem
wlasnej niskiej wartosci,

© pragna szczescia;

© ywazaja, ze nigdy nie przydarzy sig im nic dobrego,

® gg przekonani, ze nie zasluguja na nic dobrego ani na szcze-
$cie w zyciu,

® pragna mitosci,

© 53 przekonani, ze inni nigdy nie mogliby ich pokochaé lub
polubid,

© gstaraja sie udowodnié, ze sg réwnie dobrzy jak inni,

® podzg sie z rola oséb potrzebnych innym.
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TLUMIENIE
Wielu wspoluzaleznionych:

© z powodu leku i poczucia winy wymazuje ze swej $wiado-
moéci my$éli 1 uezucia,

© boi sie by¢ tym, kim naprawde jest,

© sprawia wrazenie 0s6b sztywnych i opanowanych.

OBSESJE
Wspoluzaleznieni zwykle:

© gleboko przejmujg si¢ ludZmi i ich problemami,

© martwig sie najgtupszymi rzeczami, '

© duzo mys$la i rozmawiaja o innych,

© nie mogg spac z powodu probleméw czy zachowania innych,

® nigdy nie znajduja odpowiedzi na dreczace ich pytania,

@ kontroluja innych,

® staraja sie ich przylapaé na niecnych uczynkach,

© nie potrafig przesta¢ méwié i mysle¢ o innych i ich proble-
mach i martwié sie o nich,

© lamig ustalony porzadek swoich zajeé z powodu zdenerwo-
wania sie na kogo$ lub na cos,

© skupiajg calg swojg energie na innych i ich problemach,

® dziwig sie, dlaczego stale brak im sil,

® dziwig sie, dlaczego nigdy nic im sie nie udaje.

KONTROLOWANIE
Wielu wspdluzaleznionych:

® ma przykre do$wiadczenia zwigzane z ludzmi i sytuacjami
wymykajacymi sie spod kontroli,

® boi sie pozwoli¢ innym byé tym, kim sa, obawia sie niekon-
trolowanego rozwoju wydarzen,

® nie zdaje sobie sprawy z tego, ze obawia sie utraty kontroli,

a jesli uswiadamia sobie swdj lek, to nie prébuje z nim walczyé,
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® Ignie do rzeczy czy oséb, ktére ich zdaniem moga daé im
szczeScie 1 trzyma sie ich kurczowo,

® czuje si¢ bardzo zagrozonych utrata rzeczy lub oséb, ktére
ich zdaniem daja im szczeScie,

® uwaza, ze wie najlepiej, jak wszystko powinno przebiegac
i jak inni powinni sie zachowywad,

® stara sie kontrolowaé przebieg wydarzen i osoby biorace
w nich udziat, usilujac je zdominowa¢ lub manipulowaé nimi,

stosujac grozby lub przymus, udzialajac rad, demonstrujac ® uwaza, ze rodzice nie kochali ich i nie akceptowali,
swoja bezradnosé czy wyznajac, ze dreczy ich poczucie winy, ® nie kocha samych siebie,
® przekonuje sie, ze ich wysilki sa daremne i zloszcza innych, © uwaza, ze inni nie kochaja i nie moga ich kochag,
® wpada w gniew i frustracje, © rozpaczliwie poszukuje mitosci i akceptacji,
® dochodzi na koniec do wniosku, ze inni ich kontroluja. © czesto szuka mitosci u ludzi niezdolnych do jej odczquma
® uwaza, ze nigdy nie ‘moze liczyé na mnych
ZAPRZECZANIE ‘ _© utozsamia mito$é z c1erp1enlem
Wspétuzaleznieni zwykle: ® czuje, ze bardziej potrzebuge innych niz inni ich,
© stara sie udowodnié, ze zastuguje na mitosé,
© jgnoruja problemy albo udaja, ze ich nie ma, ® nie traci czasu na przekonanie sie, czy inni sg dla nich dobrzy,
® udaja, ze nie jest tak Zle, jak sie wydaje, ® martwi sie, czy inni kochajg ich lub lubia,
® méwig sobie, ze jutro bedzie lepiej, @ czyni-4nnych oérodkiem swego zycia,
© wynajduja sobie najrézniejsze zajecia, zeby nie mieé czasu © wszystkie pozytywne uczucia przejawia w zwigzkach z in-
na rozmyslania, nymi osobami,
® wpadaja w zaklopotanie, , @ zaniedbuje swoje wlasne sprawy, kiedy kocha,
© wpadaja w depresje lub w chorobe, ® martwi sie, ze inni ich opuszcza,
® biorg srodki uspokajajace, :, ® nie wierzy, ze potrafi zatroszczyé sie o siebie,
® staja sie pracoholikami, ; @ trwa w nieudanych zwigzkach,
® odczuwaja przymus wydawania pieniedzy, ; © godzi si¢ na zle traktowanie, aby utrzymacé przy sobie bliskie
® przejadaja sie, im osoby,
® udajg, ze nic takiego sie nie zdarza, ‘ ® czuje si¢ w zwigzkach z bliskimi osobami jak w pulapce,
® wiedza, ze problemy pogtebiaja sie, ¢ zrywa nieudane zwigzki i tworzy nowe, ktére réwniez sie
® wierza w kiamstwa, nie udaja,
® oklamuja sie, \ ¢ zastanawia sie, czy kiedykolwiek znajdzie mitosé.
® dziwia sie, dlaczego czuja sie tak, jakby mieli zwariowad.
TRUDNOSCI W POROZUMIEWANIU SIE

Wspdluzaleznieni czesto:

UZALEZNIENIE

‘Wielu wspétuzaleznionych:
potepiaja innych,

groza im,
zmuszajy ich do okreslonych zachowan,
prosza, '

® jest z siebie niezadowolonych, nieszczesliwych i nie moze
zaznaé spokoju,
® gzuka szcze$cia w gwiecie zewnetrznym,

e e © 6
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przekupuja,

doradzaja, \

nie moéwia tego, co 1ﬁyéla, :

nie myé§la tego, co méwia,

nie wiedza, co myéla,

nie traktuja siebie powaznie,

uwazaja, ze inni nie traktujg ich powaznie,

traktuja siebie zbyt powaznie,

kiedy prosza o co$, nie méwiag wprost, o co im chodzi, ale
— na przyklad — wzdychaja,

maja trudnoéci z przejéciem do sedna sprawy,

nie bardzo wiedza, w-czym tkwi sedno sprawy,
starannie dobieraja stowa, aby osiggnaé zamierzony cel,

staraja sie¢ mowié to, co — ich zdaniem -— sprawia innym
przyjemnosc,

starajg sie méwié to, co — 1ch zdaniem — sprowokuje innych,
staraja sie méwié to, co — ich zdaniem — sprawi, ze inni

zrobig to, co oni chea,

usuwajg ze swojego stownika stowo ,nie”,

moéwia za duzo,

mowig o innych,

unikaja rozméw o sobie, o swoich problemach, myslach
1 uczuciach,

twierdza, ze sg wszystkiemu winni,

twierdza, ze nie sa niczemu winni,

uwazaja, ze ich zdanie sie nie liczy,

powstrzymujg sie z wyrazeniem swego zdania do czasu po-
znania zdania innych,

ktamia, by chronié ludzi, ktorych kochaja,

klamig, by sie bronid,

przezywajg ciezkie chwile, kiedy muszg upomnieé sie o swo-
je prawa,

przezywaja ciezkie chwile, wyrazajac szezerze 1 otwarcie
swoje uczucia,

uwazaja, ze wiekszoéé z tego, co maja do powiedzenia, jest
niewazna,
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® zyje z ludzmi, ktérzy odczuwaja lek, ztoéé i bél,
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zaczynaja mowié cynicznie, nieprzyjaznie albo w ponizajacy
ich samych sposéb,

przepraszajg innych za to, ze sie im naprzykrzaja i zajmujg
czas.

ROZMYTE GRANICE TOLERAN CJ1
Wspoiuzaleznzem czesto:

moéwia, ze nie beda tolerowaé pewnych zachowan,

stopniowo staja sie coraz bardziej tolerancyjni, az w koncu
zaczynaja zaczynaja tolerowaé zachowania, ktérych wedlug

swych wezesniejszych zapowiedzi nie mogliby nigdy $cierpied,
pozwalaja sie ranié, ;
pozwalaja, by takie sytuacje powtarzaty sie,
dziwia sie, dlaczego tak bardzo cierpia, S
narzekaja, obwiniaja innych i staraja sie ich kontrolowad,

nie zmieniajac ani na jote swego stanowiska,

w konicu wéciekaja sie,

staja sie absolutnie nietolerancyjni.

BRAK ZAUFANIA
Wspdluzalezinieni:

nie ufajg sobie,

nie ufaja swoim uczuciom,

nie wierzg w swoje postanowienia,

nie ufaja innym,

staraja sie ufa¢ ludziom niegodnym zaufania, v
uwazaja, ze Bdg ich opuscil,

traca wiare i ufno$é w Boga.

ZLOSC
Wielu wspotuzaleznionych:

odczuwa lek, ztosé i bol,

z

boi sie wlasnej zlosci,
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sadzi, ze ludzie odwréca sie od nich, jesli okaza, ze sie zloszcza,
uwaza, ze to inni ich zloszcza,

boi sie zlosci¢ innych, )

czuje, ze zlo§é innych ma wplyw na ich zachowanie,

tlhumi uczucie gniewu,

czesto placze, wpada w depresje, przejada sie, Zle sie czuje,
ucieka sie do niecnych i podlych sposobéw, aby odplaci¢ za

doznane krzywdy, zachowuje sie¢ wrogo albo nagle wybucha

gniewem,

karze innych za to, ze ich zloszcza,

przezywa wstyd z powodu okazywania zloSci,
obwinia innych za swojg zlo&é,

czuje coraz wieksza zloéé, oburzenie 1 gorycsz,

czuje sie pewniej okazujac zto§é niz zranione uczucia,
zastanawia sie, czy dojdzie kiedy$ do tego, ze nie beda czué
ztoséci.

PROBLEMY SEKSUALNE
Niektorzy wspétuzaleznieni:

saq w 16zku opiekunami (opiekunkami),

odbywaja stosunki, kiedy nie maja na nie ochoty,
odbywaja. stosunki, kiedy woleliby, zeby ich obejmowano,
gltaskano i kochano,

prébuja odbywaé stosunki, kiedy sa Zli albo czuja sie zranieni,
nie odczuwaja satysfakcji ze stosunku, poniewaz sa Zli na
partnera,

boja sie utraty kontroli,

maja zahamowania w komunikowaniu partnerowi swoich
oczekiwan w tézku,

odsuwaja si¢ uczuciowo od partnera,

partner odpycha ich seksualnie,

nie moéwig o tym,

tak czy inaczej zmuszaja si¢ do odbywania stosunkdw,
sprowadzaja mito$é¢ 16zkowa do spraw technicznych,
zastanawiaja sie, dlaczego seks nie daje im datysfakeji,
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tracg zainteresowanie seksem,

wymy$laja rézne sposoby, aby uchyli¢ sie od odbycia stosun-
ku z partnerem,

pragna, aby ich partner(ka) umarl, odszedl albo wyczutl ich
nastawienie,

snuja fantazje seksualne na temat innych oséb,
zastanawiajg sie, czy nie bytoby warto sprébowaé stosunkéw
pozamalzenskich.

INNE PROBLEMY
Wspdluzaleznieni zazwyczaj:

sg niezwykle odpowiedzialni,

sg niezwykle nieodpowiedzialni,

robia z siebie meczennikéw, poswiecajac szczeScie swoje
i innych dla spraw, ktére nie wymagaja po$wiecenia,

nie potrafia odczuwad blisko$ci z innymi,

nie potrafia zachowywaé sie spontanicznie i bawié sig,
przyjmuja — ogélnie biorac — bierna postawe wobec wspot-

uzaleznienia — placza, cierpia, czujg sie bezradni,
przyjmuja — ogdlnie biorac — agresywna postawe wobec
wspotuzalesnienia — staraja sie dominowaé, wybuchaja

zloscia, stosuja przemoc,

lacza postawe bierng z postawa agresywna,
wahaja sie w swych decyzjach i uczuciach,
émiegjg sie, kiedy zbiera sie im na placz,

sa lojalni wobec innych i nie prébuja walczyé z odeczuwanym
przez siebie przymusem powtarzania pewnych zachowan,
wstydza sie probleméw osobistych, rodzinnych oraz istnie-
jacych w zwigzkach z innymi osobami,

nie rozumiejg istoty problemu,

ukrywaja problemy, uciekajac sie¢ w razie potrzeby do
ktamstw i oszustw,

nie szukaja niczyjej pomocy w rozwigzaniu problemoéw, po-
niewaz uwazaja, ze nie sq one duze albo wazne,
zastanawiajq sie, dlaczego problemy nie znikaja.

-4
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ROZWIJANIE SIE WSPOLUZALEZNIENIA

W pozniejszych stadiach wspotuzaleznieni mogaq:

byé ospali,

byé przygnebieni,

wycofywadé sie i izolowad,

kompletnie zaniedbywaé swoje obowigzki i burzyé swdéj
dzienny rozklad zajed,

dreczy¢ albo zaniedbywaé dzieci i innych cztonkéw rodziny,
stracié¢ nadzieje na jakakolwiek zmiane w zyciu,

zaczal planowaé zerwanie zwiazku, w ktérym czujg sie jak
w putapce,

rozmyS$laé o samobdgjstwie,

staé sie agresywni,

cierpie¢ na powazne choroby psychiczne albo somatyczne,
przejadaé sie lub niedojadad, '

uzaleznié sie od alkoholu lub narkotykéw.
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Lista ta jest diuga, ale bynajmniej nie wyczerpujaca. Tak
jak inni ludzie, wspétuzaleznieni robia, czujg i mysla rézne rze-
czy. Nie ma takiego zespolu cech, ktéry Swiadczyltby z niezbity
pewnoscig o tym, ze dana osoba jest lub nie jest wspoluzalez-
niona. Kazdy jest inny, kazdy zachowuje sie w charakterysty-
czny tylko dla siebie sposéb. Staram sie jedynie przedstawid
tu pewien obraz. Jego interpretacja i decyzja nalezy do ciebie.
Przede wszystkim musisz stwierdzic, jakie zachowania czy
dziedziny zycia sa przyczyna twoich probleméw, a dopiero po-
tem zdecydowaé, co z tym zrobié.

W zakoriczeniu rozdzialu trzeciego zaproponowatam, zebys
zdefiniowal(a) wspétuzaleznienie. Jak powiada Earnie Larsen,
jesli okreglisz, ze twdj problem polega na ,zyciu z alkoholi-
kiem”, to mozesz dojéé do wniosku, ze rozwigzaniem tego pro-
blemu bytoby zycie bez alkoholika. Byé moze wniosek taki jest
czesciowo stuszny, ale prawdziwym problemem wspétuzalez-
nionych sa ich cechy — ich wspétuzaleznione zachowania.
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Kto jest wspétuzaleznionym? Ja.

Szacuje sig, ze 80 milionéw ludzi jest uzaleznionych od $rod-
kéw chemicznych albo zyje w zwigzkach z osobami uzaleznio-
nymi.? Ludzie ci sq prawdopodobnie wspéluzaleznieni.

Wspétuzaleznionymi mogg byé ci, ktérzy kochaja ludzi z za-
burzeniami, troszcza sie o nich lub pracuja z nimi.

Prawdopodobnie wspétuzaleznieni sg ci, ktérzy opiekuja sie
osobami z zaburzeniami laknienia. W ksiazce Fat is a Family
Affair [Otylosé to problem catej rodziny] Judi Hollis pisze, ze
jedna osoba cierpigca na zaburzenia taknienia moze absorbowaé
swymi zachowaniami od pietnastu do dwudziestu wspoétuzalez-
nionych.? Zreszta wiele 0s6b z zaburzeniami taknienia to wspét-
uzaleznieni. ,Przeprowadzajgc nieoficjalng ankiete, odkrytam,
ze 40 procent zon alkoholikéw cierpi na otylosé” — pisze Hollis.4

By¢ moze czytasz te ksigzke dla siebie. W takim przypadku
mozesz byé wspétuzalezniony(a). Moze Jednak czytasz ja po to,
by poméc innej osobie. Jesli tak, to prawdopodobnie jestes
wspétuzalezniony(a). Jesli troska przerodzita sie u ciebie w ob-
sesje, jesli wspélezucie przerodzito sie w opiekunczosé, jesli zaj-
mujesz si¢ innymi, a zaniedbujesz siebie, to mozesz byé wspot-
uzalezniony(a). Kazdy musi sam rozstrzygnaé, czy jego
problemem jest wspétuzaleznienie. Kazdy musi sam zdecydo-
wag, czy, co i kiedy powinien w swoich zachowaniach i stosun-
ku do $wiata zmienié.

Wspétuzaleznienie ma wiele odmian. Jest uzaleznieniem od
ludzi — od ich nastrojéw, zachowan, stanu zdrowia i mitogei.
Jest uzaleznieniem paradoksalnym.’ Wspétuzaleznieni spra-
wiajag wrazenie oséb niezaleznych, na ktérych mozna polegad,
a tymezasem sg uzaleznieni i sami potrzebujg oparcia w in-
nych. Wydajq sie silni, a saq bezradni. Wydaje sie, ze wywieraja
wplyw na innych, a w rzeczywistosci to oni sg pod wpltywem
innych, na przyktad alkoholikéw.

To wszystko pokazuje sposéb pozbycia sie wspétuzaleznie-
nia. Na og6! uwolnienie sie od powaznych probleméw, ktére
angazuja i zmieniaja nasz sposéb mys$lenia i czucia, jest dtugie
1 trudne. W tym jednak przypadku sprawa wyglada inaczej.
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Jesli nie liczy¢ normalnych ludzkich uczué, ktére 1 tak beda
zawsze naszym udzialem, oraz pewnego skrepowania, ktére
moze pojawié sie, gdy zaczniemy zachowywaé sie inaczej niz
dotad, wychodzenie ze wspéluzaleznienia jest podniecajace. To-
warzyszy mu uczucie wyzwolenia. Wreszcie mozemy zaczac¢ by¢
soba. Mozemy pozwolié¢ innym by¢ soba. Mozemy korzystac
z danych nam przez Boga mozliwoSci nieskrepowanego myS$le-
nia, odczuwania i dziatania. Czujemy sie dobrze. Jestedmy spo-
kojni. Mozemy kochaé siebie i innych. Mozemy przyjmowac
czyjas milosé, cos, czego dotad prézno szukaliSmy. Mozemy
stworzyé bliskim nam osobom optymalne warunki dla odzy-
skania i utrzymania zdrowia. A poza tym przestajemy odczu-
waé niezno$ny bél, ktéry wielu z nas stale towarzyszyl.
Uwolnienie sie od wspéluzaleznienia jest nie tylko przyjem-
ne, ale takze proste. Opiera sie na zalozeniu, o ktérym wielu
z nas zapomnialo albo ktérego nigdy nie poznato — ze kazdy
odpowiada sam za siebie. W drugiej czeéci ksiazki omoéwimy
konkretne sposoby prowadzace do urzeczywistnienia tego celu.

Podstawy troszczenia sie
o siebie

Cwiczenia

1. Przejrzyj przedstawiong wyzej liste cech. Przy kazdej,
ktéra ciebie nie dotyczy, postaw 0. Przy tych, ktére niekiedy
stwarzaja ci problemy, postaw 1. Te, z kt&;yml czesto masz
klopoty, opatrz znakiem 2. Pézniej, w kolejnych rozdzialach,
liczby te postuza ci do ustalenia zamier zonych celow. Mozesz
je réwniez potraktowac jako przewodnik po nastepnych roz-
dziatach i wybraé do czytania te, ktére cheesz.

2. Co my$lisz o zmienianiu sie? Czy uwazasz, ze mozesz sie
zmienié? Dlaczego sadzisz, ze mozesz sie zmieni¢? Dlaczego sa-
dzisz, ze nie mozesz? Odpowiedz na te pytania na pismie.
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Oderwanie sie

Oderwanie sie nie jest oderwaniem sie od osoby,
o ktdrq sie troszczymy, lecz od bdélu, ktory
sprawia nam zeangaZowanie sie w jej sprawsy.’

czlonkini grupy Al-Anon

Kiedy zastanawialam sie, czemu poswiecié pierwszy rozdzial
tej czesci ksigzki, nasuwalo mi sie wiele tematéw. Wybratam
oderwanie sie nie dlatego, ze jest to problem duzo wazniejszy
niz inne, ale dlatego, ze tkwi on u podstaw wielu innych spraw.
Okre$la on to, co musimy czesto robié, starajac sie przezyé zy-
cie szczeliwie. Oderwanie sie jest celem wigkszosci progra-
méw leczenia wspétuzaleznionych. Jest to réwniez to, co mu-
simy zrobié na samym poczatku, zanim bedziemy mogli
wykonac kolejne konieczne kroki. Nie mozemy zaczaé pracowad
nad soba, zaczaé zy¢ naszym wlasnym zyciem, zaczaé zywié
zdrowe uczucia i rozwiazywadé swoje wtasne problemy, dopoki
nie oderwiemy sie od przedmiotu naszej obsesji. Z moich wlas-
nych doéwiadczen (a takze do$wiadczen innych oséb) wynika,
ze dopdki nie zrobimy tego, nawet Sita Wyzsza niewiele nam
pomoze.
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Przywiqzanie

Jesli osoba wspéluzalezniona powie: ,Zdaje sie, ze coraz bar-
dziej przywiazuje sie do ciebie”, strzez sie! On czy ona prawdo-
podobnie méwi to powaznie.

Wielu wspétuzaleznionych przywiazuje sie do ludzi ze swego
otoczenia i do ich probleméw. Przez ,przywiazanie” nie rozu-
miem tu normalnych uczué, takich jak polubienie kogo§, prze-
jecie sie jakim$ problemem czy poczucie wiezi ze Swiatem.
Przywiazanie to nadmierne zaangazowanie, niekiedy bezna-
dziejne wrecz uwiklanie sie w sprawy innych.

Moze ono przybieraé rézne formy. I tak:
©® Mozemy zaczaé zamartwiaé sie i skupiaé cala nasza uwage

na jakimé problemie lub osobie (pochtania to nasza energie

intelektualng).
© Mozemy tez stopniowo popasé w obsesje kontrolowania os6b

z naszego otoczenia, kierowania nimi i decydowania o ich

sprawach (nasza energia intelektualna, fizyczna i emocjo-

nalna skierowana jest na przedmiot naszej obsesji).

® Zamiast robié wszystko z wlasnej, nieprzymuszonej wolli,
mozemy zaczaé sprowadzaé nasze dzialania do reakcji na
zachowania innych (oznacza to, ze nasza energia intelektu-
alna, fizyczna i1 emocjonalna skrepowana jest przywiaza-
niem do innych oséb).

© Mozemy uzaleznié si¢ emocjonalnie od otaczajacych nas
0s6b (wéwcezas jesteSmy rzeczywiscie przywiazani do nich).

® Mozemy staé si¢ opiekunami naszych bliskich, zawsze go-
towymi spieszyé im z pomocg i umozliwiajacymi im funkcjo-
nowanie (wéwczas przywigzujemy sie do mysli, ze osoby te
stale nas potrzebuja, a nasze dziatania ograniczone sg ich
potrzebami).

7, przywiazaniem laczy sie¢ mnéstwo problemoéow. (W tym roz-
dziale skoncentruje sie na niepokoju i obsesji. W nastepnych
rozdzialach zajme sie innymi formami przywigzania). Szkod-
liwe jest kazde przesadne zaangazowanie sie, bez wzgledu na

B
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to, co jest jego obiektem. Wytwarza ono stan chaosu zaréwno

wewnatrz nas, jak i wokél nas. Jesli cala nasza energie po-
gwiecamy innym i ich problemom, to nie mamy sil ani czasu,
aby zajac sie naszymi wlasnymi sprawami. Oczywiscie, zawsze
jest wiele powodéw do niepokoju i zmartwienia, zawsze jest
wiele spraw, za ktére kto§ powinien wziaé odpowiedzialnosé.
Jegli jednak wezmiemy wszystkie obowiazki na siebie, to dla
0s6b z naszego otoczenia nie zostanie nic. My bedziemy sie
przepracowywaé, oni nie beda mie¢ nic do roboty. Poza. tym
martwienie sie o innych i o ich problemy nic nie daje. Nie Toz-
wiazuje to bowiem tych probleméw, nie pomaga innym i nie
pomaga nam. Jest to po prostu marnowanie sit i energii.

Jesli uwazasz, ze przejmowanie sie czym§ i zamartwia-
nie zmieni sytuacje, to zyjesz na innej planecie w rzeczywisto-
gci zupelnie odmiennej od naszej” — pisze doktor Wayne
N. Dyer w Your Erroneous Zones [Falszywe obszary rzeczywi-
stosei].?

Zamartwianie sie¢ 1 obsesyjne zajmowanie sie kim$§ lub
czyms$ tak pochlania nasze mysli, ze nie jesteSmy w stanie roz-
wigzywaé swoich wlasnych probleméw. Jedli przywiazanie
przybiera taka postaé, to odrywamy sie od naszych spraw. Tra-
cimy kontakt z samym soba. Tracimy nad soba kontrole.

Obsesja na punkcie innej osoby czy jakiego$ problemu jest
rzecza straszna. Czy spotkates kiedys kogo$, kto byl absolutnie
pochtoniety mysleniem o kim§ czy o czyms? Taka osoba nie
potrafi rozmawiaé o niczym innym. Nawet jesli wydaje sie, ze
stucha tego, co méwisz, to i tak nic do niej nie dociera. Jej
umysl zaprzata tylko jedna sprawa, tylko jedna natretna, wal-
kowana na wszystkie sposoby mysl. Wszystko, co méwisz, od-
nosi ona do przedmiotu swojej obsesji, choéby miedzy jednym
a drugim nie istnial nawet najluzniejszy zwigzek. Caly czas
méwi o tym samym, czasami uzywajac nieco innych stéw,
a czasami weigz tych'samych. Chocby$é wychodzil z siebie, sta-
rajac sie zmienié temat, nic nie wskoérasz. Nie pomagaja nawet
proéby, zeby wreszcie przestata. Na pewno przestataby, gdyby
mogla. Sek w tym, ze (przynajmniej w danej chwili) nie moze.
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Rozsadza ja wprost ta denerwujgca energia, ktéra tworzy ob-
sesje. Rzecz w tym, ze problem, ktéry tak catkowicie zaprzata
jej uwage, nie tylko martwi ja czy niepokoi, ale wrecz opano-
walt ja.

Tak opetanych myélami o ludziach, na ktérych im zalezy,
byto wiele os6b, z ktérymi pracowatam w grupach rodzinnych.
Kiedy pytatam ich, jak sie czuja, méwili mi, jak czuja sie inni.
Kiedy pytatam, co robia, opowiadali mi, co zrobili inni. Cala
ich uwaga skupiona byla na kims$ lub na czyms, tylko nie na
sobie. Niektérzy z nich zyli tak od lat — martwigc sie o in-
nych, reagujac na ich zachowania i starajac sie ich kontrolo-
waé. Ich sily byly na wyczerpaniu, gdyz cala swa energie kie-
rowali ku innym. Byly to ludzkie wraki, aczkolwiek nieraz
trudno to bylo dostrzec na pierwszy rzut oka. Nie byli w stanie
powiedzieé mi, co myslg i czuja, bo po prostu nie wiedzieli tego.
Nie interesowali sie soba.

Moze masz obsesje na punkcie kogos lub czegos. Ktos robi
co§ albo czegos$ nie robi. Nachodzi cie jakas mysl. Cos przypo-
mina ci minione wydarzenia. Zaczyna cie absorbowaé jakis
problem. Co$ sie dzieje albo nic si¢ nie dzieje. Moze tez czujesz,
ze co$ sie dzieje, ale nie wiesz co. On nie dzwoni, a zazwyczaj
dzwonil o tej porze. Nie odpowiada na telefon, a powinien. Jest
dziett wypltaty. W przeszlo$ci zawsze si¢ upijal tego dnia. Jest
trzezZwy dopiero od trzech miesiecy. Czy dzisiaj znowu tak zro-
b1? Mozesz nie wiedzieé co, mozesz nie wiedzieé dlaczego, mo-
zesz nie byé pewna kiedy, ale wiesz, ze zdarzylo sie, dzieje sie
wladnie teraz albo ma si¢ wkrétce wydarzyé cos zlego — co$
strasznego.

Czujesz skurcz w zoladku. Wkrétce to uczucie, ten skreca-
jacy wnetrznosci duszacy niepokdj, tak dobrze znany wspétuza-
leznionym, zaczyna przepelniaé cie cata. To on wilagnie zmusza
cie do robienia tego, co sprawia ci bél. To on jest pozywka, na
ktorej rozwija sie utrapienie i obsesja. To strach w najgorszej
postaci. Strach zazwyczaj pojawia sie i mija, zmuszajac nas do
ucieczki, stymulujac do walki lub tylko na pewien czas pozba-
wiajac nas spokoju. Jednakze 6w niepokdj, ktéry ogarnia nas
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w takich chwilach jest inny. Paralizuje umysl, zmuszajac go
do bezustannego przezuwania tych samych, bezsensownych
myé$li. To on wlaénie popycha nas do ciaglego kontrolowania
innych. Nie mozemy woéwczas mys$leé¢ o niczym oprécz utrzy-
mania wszystkiego w ryzach, zwalczenia i usuniecia dreczace-
go nas problemu. To wlaénie jest wspéluzaleznienie.

Kiedy ogarnia cie obsesja na punkcie jakiej$§ osoby czy pro-
blemu, nie mozesz przestaé o tym mysleé. Nie wiesz, co czujesz.
Nie wiesz, co my$lisz. Nie wiesz nawet, co powiniene$ zrobid,
choé, na Boga, powiniene$§ co$ zrobié! I to szybko!

Zamartwianie sie sprawami innych, obsesyjnie skoncentro-
wanie na nich uwagi i kontrolowanie ich to iluzja. W ten sposéb
gami si¢ oszukujemy. Wydaje si¢ nam, ze robimy co$, aby roz-

“wigzaé swoje wlasne problemy, ale ludzimy sie tylko. Wielu

z nas ma powody, by sie tak zachowywaé. Moze przyszto nam
stawiaé czola powaznym zlozonym problemom, ktére zniszczy-
ly nam zycie i ktére wpedzityby w niepokdj, zmartwienie, przy-
gnebienie i obsesje kazdego normalnego czlowieka. Moze ko-
chamy kogo$, kto znajduje sie w tarapatach, kogos, nad kim
nikt, nawet on sam nie ma kontroli. Problemem tego kogos$
moze by¢ alkoholizm, zaburzenia iaknienia, hazard, zaburze-
nia psychiczne czy emocjonalne albo potaczenie kilku tych
spraw naraz.

Niektorzy z nas moga mieé o wiele mniej powazne problemy,
ktére jednak przysparzajg im zmartwien.. Osoby, ktére kocha-
my czy na ktérych nam zalezy, moga mieé¢ wahania nastroju.
Moga robié co$, co sie nam nie podoba. Mozemy chcieé, zeby
czego$ nie robily, mozemy my$leé, ze powinny robié co$ inaczej,
lepiej, w sposéb, ktéry — naszym zdaniem -— nie przyspo-
rzytby tylu probleméw.

Niektorzy z nas mogli sita nawyku wyksztatcié¢ w sobie po-
stawe charakterystyczna dla przywigzania, a polegajaca na
martwieniu sie o innych, przeciwdziataniu ich zachowaniom
i obsesyjnie ponawianych prébach kontrolowania ich i zapano-
wania nad nimi. Byé moze przyszlo nam zy¢ z ludZmi, ktorzy
wymykali sie jakiejkolwiek kontroli. Byé moze zdarzalo sie
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nam znaleZé w sytuacjach, na ktére nie mielismy wplywu. Byé
moze obsesyjne zajmowanie sie kim$ i ustawiczne kontrolowa-
nie go pozwolito nam utrzymaé przez pewien czas lad albo za-
pobiec pogarszaniu sie¢ sytuacji. Nic wiec dziwnego, ze potem
staraliémy sie nadal postepowaé w taki sam sposéb. Moze tez
boimy sie pozwolié, by sprawy toczyly sie swoim torem, bez
naszego wplywu, bo ilekroé pozwalaliSémy na to, tylekroé¢ zda-
rzaly sie rzeczy straszne i bolesne.

Moze bylismy przywigzani do innych — zyliémy ich zyciem
tak dlugo, ze nie mamy juz wlasnego zycia. Bezpieczniej jest
zatem trwaé w tym stanie. Je§li nadal reagujemy na ich za-
chowania, to wiemy przynajmniej, ze wcigz zyjemy. Jesli ich
kontrolujemy, jesli obsesyjnie zajmujemy sie nimi, to mamy
przynajmniej co robié.

Wspétuzaleznieni przywiazuja sie do innych z réznych po-
wodéw. Niewazne, ze zamartwianie si¢ ich problemami nie jest
zadnym rozwiazaniem. Niewazne, ze problemy te w ogéle rzad-
ko maja rozwiazanie. Niewazne, ze sprawy innych pochlaniaja
ich tak bardzo, ze nie moga czytadé, ogladaé telewizji, czy péjsé
na spacer. Niewazne, ze zyja w stalym napieciu, zastanawiajac
sie, co ona powiedziala, a czego nie powiedziala, co zrobita albo
czego nie zrobita, albo co jeszcze zrobi. Niewazne, ze nasze wy-
sitki nikomu nie pomagaja! Bez wzgledu na koszta, bedziemy
sie jej czy jego kurczowo trzymaé. Bedziemy zaciskaé zeby,
chwytaé sie kurczowo niewidzialnej, aczacej nas z druga osobg
liny 1 trzymadé sie jej jeszcze mocniej niz dotad.

Niektérzy z nas nie zdaja sobie byé moze nawet sprawy
z tego, ze trzymaja sie jej tak mocno. Inni wméwili sobie, byé
moze, ze muszg si¢ jej kurczowo trzymad. Jestedmy po prostu
przekonani, ze nie mamy innego wyboru niz reagowaé na te
konkretng osobe czy problem w taki obsesyjny sposéb. Kiedy
radze wspétuzaleznionym, zeby oderwali si¢ od osoby czy pro-
blemu, ktéry pochtania ich wszystkie my$li i energie, to zdarza
sie nader czesto, ze wzdragaja sie na samg wzmianke o tym,
»,O nie! — méwig. — Nie méglbym (mogtabym) tego zrobié.
Za bardzo ja (go) kocham. Za bardzo mi na niej (nim) zalezy,
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zeby to zrobi¢. Ta osoba (problem) jest dla mnie zbyt wazna
(wazny). Musze sie nig (nim) zajmowad!”
Odpowiadam wtedy: ,A KTO MOWI, ZE MUSISZ?”
Mam dobra wiadomosé. Nie musimy sie zajmowaé innymi.
Jest lepszy sposéb. Tym sposobem jest ,oderwanie sie”® Poczat-
= kowo moze wydawaé sie to straszne, ale w ostatecznym ra-
chunku wychodza na tym lepiej wszyscy zainteresowani.

Lepszy sposcb

Czym wlasciwie jest oderwanie sig? Co dokladnie radze ci
zrobi¢? (Termin ten réwniez nalezy do zargonu uzywanego
przez specjalistéw.)

Zacznijmy od tego, czym oderwanie sie nie jest. Ot6z nie
jest ono chlodnym i wrogim zerwaniem, nie jest pelnym rezyg-
nacji i przygnebienia pogodzeniem sie ze wszystkimi przeszko-
dami, ktére los pietrzy na naszej drodze, nie jest absolutng
obojetnoscia na innych i ich problemy, nie jest bezmys§lnym
oddawaniem sie rozkoszom, nie jest wreszcie zrzuceniem ze
swych barkow prawdziwych obowiazkéw wobec innych i siebie
ani zerwaniem wiezow laczacych nas z innymi. Nie jest row-
niez rezygnacja z milodci i troski, aczkolwiek niekiedy moze to
by¢ w danym momencie najlepszy sposéb oderwania sie.

W wersji idealnej oderwanie si¢ jest uwolnieniem sie czy
odcigciem od problemu lub osoby w duchu mitosci. Wedtug te-
kstu zatytulowanego ,Oderwanie”, rozprowadzanego od lat
w grupach Al-Anon, uwalniamy sie¢ intelektualnie, emocjonal-
nie i niekiedy fizycznie od niezdrowych (i czesto bolesnych) in-
gerencji w zycie i obowiazki innej osoby oraz od problemdéw,
ktérych nie jesteSmy w stanie rozwiazad.

Oderwanie sie opiera sie na nastepujacych przestankach:
kazdy odpowiada sam za siebie, nie potrafimy rozwigzaé pro-
bleméw innej osoby, martwienie sie sprawami innych nic nie
pomaga. Przyjmujemy polityke trzymania sie z dala od obo-
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wigzkéw innych i zajmowania sig¢ tylko naszymi wlasnymi pro-
blemami. Jesli ktos wpedzit sie sam w klopoty, to musi wypic
piwo, ktére nawarzyl. Pozwalamy innym by¢ soba. Dajemy im
swobode decydowania o sobie i mozliwoéé doroéniecia do obo-
wigzkéw. Te samag swobode dajemy tez sobie. Staramy sie jak
najlepiej przezy¢ zycie. Staramy sie ustali¢, co mozemy, a cze-
go nie mozemy zmienié, a potem rezygnujemy z préb zmienie-
nia tego, czego zmienic¢ nie jeste$my w stanie. Robimy co w na-
szej mocy, zeby rozwigzywaé pojawiajace sie problemy, a kiedy
nie uda sie ich rozwiazaé, przestajemy sie nimi martwic i de-
nerwowadé. Uczymy sie zyé z nimi, a moze raczej mimo nich.
Staramy sie znalezé szczescie w zyciu, radujac sie nawet dro-
biazgami i dziekujac Bogu czy losowi za nie. Uswiadamiamy
sobie w koncu, ze korzystanie w pelni z tego, co mamy, spra-
wia, ze olrzymujemy jeszcze wiecej.

Oderwanie sie oznacza zycie chwilg obecng — zycie tu i te-
raz. Pozwalamy, by nasze zycie ptyneto swobodnie, nie staramy
sie wttaczaé go w zadne sztywne formy ani regulowac. Nie usi-
tujemy wplynaé na bieg wydarzen. Zapominamy o przykrych
wspomnieniach i obawach o przyszilosé. Staramy sie maksy-
malnie wykorzystaé¢ kazdy dzien.

Oderwanie sie oznacza réwniez zaakceptowanie rzeczywi-
stogci, pogodzenie sie z faktami. Wymaga to wiary — wiary
w siebie, w Boga, w ludzi, w naturalny porzadek rzeczy i prze-
znaczenie. Wierzymy, ze kazda chwila jest odpowiednia i wia-
éciwa. Pozbywamy sie naszych ciezaréw i trosk i przyznajemy
sobie prawo cieszenia sie zyciem mimo nierozwigzanych pro-
bleméw. Na przekor konfliktom ufamy, ze wszystko bedzie do-
brze. Wierzymy, ze Sita Wyzsza od nas samych wie, co si¢ dzieje
i ze dba o to, by wszystko przebiegalo zgodnie z jej zrzadze-
niem. Wierzymy, ze moze ona zrobié duzo wiecej niz my, zeby
rozwigzaé nasze problemy. Staramy sie wiec nie wchodzic jej
w droge i nie przeszkadzaé. Po pewnym czasie przekonujemy
sie, ze jest juz dobrze, bo widzimy, ze najbardziej pogmatwane
(i czasami jednoczeénie najbardziej bolesne) sprawy ukladaja
sie z pozytkiem dla wszystkich.
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Judi Hollis, piszac o oderwaniu si¢ w po$wigconej wspétuza-
leznieniu czeSci swej ksigzki Fat is a Family Affair, okreslita
je mianem ,zdrowej neutralnosci.”

Fakt, ze odrywamy sie od innych nie znaczy, ze przestaliSmy
sie nimi interesowad, ale ze uczymy sie kochaé, dbaé o nich

* i zajmowacd sie nimi bez wpadania w obled. Przestajemy robié

to wszystko, co wytwarza chaos w naszych umystach i w na-
szym otoczeniu. Gdy przestajemy sie niespokojnie miotaé, gdy
wyzwalamy sie spod przymusu ustawicznego troszczenia sie
i kontrolowania, odzyskujemy zdolno$é podejmowania przemy-
glanych decyzji o tym, jak okazywaé swa mitosé i jak rozwia-
zywaé problemy. Mozemy wéwczas swobodnie wybraé taki spo-
s6b zajmowania si¢ innymi, ktéry rzeczywisécie pomaga im
a jednoczesénie nie sprawia bélu nam samym.5

Pozytki plynace z oderwania sie sg wielkie. Odzyskujemy
spokéj i pogode ducha, zdolnosé ofiarowywania i przyjmowania
miloSci w sposéb wzbogacajacy nas i dajacy nam nowe sily,
swobode decyzji i mozliwo$é znajdowania rzeczywistych roz-
wigzan stojacych przed nami probleméw. Odnajdujemy mozli-
wos§¢ zycia swoim wlasnym zyciem bez brania na siebie winy
czy odpowiedzialnosci za klopoty innych.6 Czasami oderwanie
sie sklania nawet ludzi z naszego otoczenia, by zaczeli sami
rozwigzywaé swoje problemy. Przestajemy sie o nich martwié,
wiec w koncu zaczynaja sie o siebie martwié sami. Cé6z za
wspanialy plan! Kazdy zajmuje sie swoimi sprawami.

Opisalam wezedniej osobe ogarniets obsesja troszczenia sie
1 martwienia o innych. Znatam wielu ludzi, ktérzy musieli (al-
bo cheieli) zyé, borykajac sie z powaznymi problemami, ktérych
przysparzal im — na przyklad — nigdy nie trzezwiejacy
maz czy zona, gleboko uposledzone dziecko czy nastolatek, na-
rkoman i kryminalista dazacy z uporem do samozagtady. Lu-
dzie ci nauczyli si¢ zyé z tymi problemami, nauczyli sie zy¢é
mimo nich. Rozpaczali z powodu swych nieszcze$é, a potem od-
kryli sposéb pozwalajacy im zyé inaczej, nie w rozpaczy, udrece
i apatii, lecz z wiarg i entuzjazmem, z pogoda ducha i prze-
S§wiadezeniem, ze nalezy by¢ losowi wdziecznym za to, co dobre.
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Zajeli sie swoimi rzeczywistymi obowigzkami. Nadal dawali
z siebie duzo innym, pomagali im i kochali ich, ale nie zapo-
mnieli o swoich potrzebach i o mitosci wlasnej. Wyksztalcili
w sobie wysokie poczucie godnoéci. Nie przyszio im to bez wy-
sitku, nie od razu tacy sie stali i nie wychodzito im to idealnie.
Starali sie jednak bardzo i w korficu nauczyli sie robié to dobrze.

Duzo im zawdzieczam. Przekonali mnie, ze mozna sie ode-
rwadé, jesli sie bardzo tego chce. Udowodnili mi, ze to moze
poméc. Napelnili mnie nadzieja. Cheialabym natchnaé ta na-
dzieja ciebie. Pragne, zeby$ wzbudzil(a) te nadzieje w innych,
bo oderwanie sie nie jest iluzja — stan ten mozna osiagnad,
trwaé w nim i poglebiaé.

Oderwanie sie jest zaréwno dzialaniem, jak i sztuka. Jest
pewnym sposobem zycia. Jestem przekonana, ze jest ono réw-
niez darem. A otrzymaja ten dar ci, ktérzy go szukaja.

Jak sie odrywamy? Jak uwalniamy nasze uczucia, umysl,
cialo i ducha od bélu uwiklania sie¢ w sprawy innych? Tak, jak
potrafimy. I chyba na poczatku dosyé¢ niezgrabnie. Stara for-
mula ruchéw AA 1 Al-Anon postuluje Uczciwodé, Otwartosé
i Che¢ sprébowania,” zawierajace sie w hasle HOW™.

W nastepnych rozdziatach oméwie pewne konkretne sposo-
by uwolnienia sie od okreslonych form przywiazania. Omdéwie
tez metody prowadzace do oderwania sie. Ty sam musisz zde-
cydowad, ktére z nich przystaja do twojej sytuacji i znalezé swéj
wlasny sposéb na oderwanie sie. Wierze, ze przy odrobinie po-
kory, kosztem niewielkich wyrzeczen i wysitkéw, zdolasz tego
dokonaé. Jestem przekonana, ze odrywanie si¢ moze staé sie

nawykiem, wyuczong reakcja w podobny sposéb jak — w wy-
niku ciggtego powtarzania — nawykiem staio sie obsesyjne

zajmowanie sie innymi, martwienie sie o nich i kontrolowanie
ich. Moze nie osiggniesz w tym perfekeji, ale pociesz sie myéla,
ze nikomu sie to nie udaje. Niemniej jednak, bez wzgledu na

* HOW - skrét stow FHonesty, Openness i Willingness (Uezciwosé,

Otwartogé, Ched) jest jednoczeénie homonimem stowa ,how” bedacego odpo-
wiednikiem polskiego ,jak”.
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to, jak 1 w jakim tempie bedziesz t¢ zasade wcielat w zycie,
jestem Swigcie przekonana, ze dobrze na tym wyjdziesz. Mam
nadzieje, ze bedziesz w stanie oderwadé sie od osoby czy oséb,
od ktérych cheesz i powinienes sie oderwad, nie niszczac milto-
éci do nich. Mysle, ze lepiej jest przeprowadzié to w duchu mi-
“tosci. Jednakze, z ré6znych powodéw, nie zawsze mozna tak zro-
pié. Jesli nie mozesz oderwad sie w duchu milosci, to — moim
zdaniem — lepiej jest zrobié to w zloSci czy gniewie, niz by¢
dalej przywigzanym. Jeéli udalo nam sie oderwad, to szybciej
uporamy sie z naszymi urazonymi uczuciami. Jeéli natomiast
" bedziemy nadal przywiazani, to prawdo&)odobnie nigdy nie uda
sie nam pokonaé przygnebienia.
: Kiedy powinniémy sie oderwacé? Wtedy, kiedy nie mozemy
‘przesta¢ mys$leé¢ i méwié o kim$ lub o czym$ lub martwié sie
o kogos czy o cos, kiedy wszystko w nas si¢ gotuje, kiedy czu-
jemy, ze musimy co$ zrobi¢, bo nie zniesiemy juz kogo$ czy
czegos ani chwili dhuzej, kiedy co$ wisi na wilosku, a i ten wlo-
sek naprezony jest do granic mozliwosci, kiedy jesteSmy prze-
konani, ze nie mozemy juz dzisiaj znosié tego, co do tej pory
probowalidmy znosié. Wtedy nadchodzi moment, kiedy trzeba
sie oderwaé. Sam zorientujesz sig, jak rozpoznaé ten moment.
A oto praktyczna wskazéwka: oderwanie sie jest ci najbardziej
potrzebne wtedy, kiedy wydaje ci sie, ze jest to ostatnia rzecz,
jaka mogibys zrobid.

Zakoncze ten rozdzial opisem autentyeznej historii. Kiedys,
okolo péinocy, zadzwonit méj telefon. Bytam juz w 16zku i pod-
noszac stuchawke, zastanawiatam sie, kto tez moze dzwonié
do mnie o tak péinej porze. Pomysélatam, ze musi to byé nagly
wypadek.

W pewnym sensie byt to nagly wypadek. Dzwonita niezna-
joma. Okazato sie, 7ze tego wieczoru telefonowata do réznych
znajomych, usilujac znalezé u nich jakas pocieche. Najwidocz-
nigj nie znalazta jej. Ktos dal jej numer kogo$ innego, tamten
dal numer innej osoby, ta z kolei innej, az w koncu ostatnia
poradzila jej, zeby zadzwonila do mnie.

Przedstawiwszy sie, kobieta ta natychmiast zaczeta tyrade.
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Jej maz chodzil na spotkania Anonimowych Alkoholikéw. Prze-
prowadzil separacje z nig i w chwili, kiedy dzwonita, spotkat
si¢ z inng kobieta, poniewaz chcial ,sie odnalezé”. Co wiecej,
przed wyprowadzeniem sie od mojej rozméwezyni zachowywat
si¢ jak wariat i przestat chodzié na spotkania AA. Zastanawia-
ta sie, czy nadal nie zachowuje sie jak wariat, spotykajac sie
z, kobietq o tyle mlodszq od niego.

W pierwszej chwili odebrato mi mowe, a potem trudno mi
byto przerwaé potok jej stéw. Méwita jak nakrecona. W konicu
spytata: — Nie uwaza pani, ze on jest chory? Nie uwaza pani,
ze zachowuje sie jak wariat? Nie uwaza pani, ze co§ trzeba
z tym zrobié? ' '

— By¢ moze — odpartem. — Ale, oczywiécie, ani pani,
ani ja nic na to nie mozemy poradzié. Bardziej martwie sie
pania. Co pani czuje? Co pani my§li? Co powinna pani zrobié,
zeby zajaé sie sobq?

To samo méwie tobie, drogi czytelniku. Wiem, ze masz pro-
blemy. Rozumiem, ze wielu z was bardzo martwi sie i niepokoi
0 pewne, bliskie wam osoby. Byé moze osoby te niszczg na wa-
szych oczach siebie, was i wasze rodziny. Nie mam jednak na
nie zadnego wplywu i wy chyba tez. Gdybys$cie mieli, to pra-
wdopodobnie juz dawno osiggnelibyécie to, na czym wam talk
zalezy.

Oderwij sie. Oderwij sie ze zlodcig czy bez ztosci, ale oderwij
sig. Wiem, ze to trudne, ale z czasem stanie sie latwiejsze.
Trzeba tylko zaczaé. Jegli nie mozesz oderwaé sie zupelnie, to
sprobuj przynajmniej troche sobie pofolgowaé. Odprez sie.
Usiadz wygodnie. Wez gleboki oddech. A teraz skup sie na swo-
ich sprawach.

Cwiczenin

1. Czy jest ktos lub co$ w twym zyciu, co bardzo cie martwi?
Opisz te osobe lub problem. Napisz tyle, ile musisz, aby przela¢
cale zmartwienie na papier. Potem skoncentruj sie na sobie.
Co mysélisz? Co czujesz?
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2. Co sadzisz o oderwaniu si¢ od tej osoby czy problemu?
Co czujesz, myS$lac o tym? Co moze sie zdarzyé, jesli sie ode-
rwiesz? Czy przypadkiem i tak nie zdarzyloby sie to? Czy przy-
wiazanie — martwienie sie, obsesyjne zajmowanie sie tg oso-
ba i préby wplywania na nia co$ pomogty?

» 3. Co robitbys inaczej niz teraz, gdyby w twoim zyciu nie

bylo tej osoby czy problemu? Jakby$ sie czul i zachowywal?
Sprébuj wyobrazié sobie, ze zyjesz i zachowujesz sie w ten spo-
s6b, mimo iz problem pozostal nierozwiazany. Wyobraz sobie,
ze los tej osoby czy ten problem powierzasz Bogu. Wyobraz so-

"bie, ze spoczywa on w rekach Boga, ktéry pochyla sie nad nim

z mitoScia. A teraz wyobraz sobie, ze Bég pochyla sie z mitosciag
nad toba. W tej chwili czujesz sie dobrze. Wszystko jest tak,
jak powinno i musi byé. Wszystko bedzie dobrze — lepiej, niz
myélisz.




ROZDZIAL o6

Nie pozwol, by miotal toba
kazdy podmuch wiatru

Powoli

Slogan programu Dwunastu Krokéw

Nie jestem osobq dzialajqca, lecz tylko reagujgca. Ta mysl po-
razila mnie pewnego dnia, kiedy siedzialam w swoim biurze.
Styszalam nieraz, jak ludzie dyskutowali o reagowaniu, ale az
do tej pory nie zdawatam sobie sprawy ZWgo, jak wiele z moich
zachowan jest zwyklymi reaskcjami na z&chowania innych.

Reagowalam na uczucia, zachowania, mysli i problemy in-
nych. Reagowalam na to, co mogli czué, mysleé¢ czy robic. Re-
agowalam tez na swoje wlasne uczucia, my$sli i problemy. Wy-
dawalo sie, ze moja silng strong jest umiejetnosé reagowania
na kryzysy, a kryzysem bylo dla mnie prawie wszystko. Re-
agowalam przesadnie. Prawie przez caly czas ogarnieta bytam
panika (ktéra graniczyta z histerig). Czasami jednak reagowa-
tam zbyt stabo. Jesli problem, przed ktérym/stanej‘,am, byl po-
wazny, to czesto udawatam sama przed soba, ze go nie ma.
Reagowalam niemal na wszystko, co docieralo do mojej swia-
domosci 1 rozgrywato si¢ w moim otoczeniu. Cale moje zycie
byto jedna wielka reakcja na pragnienia, problemy, sukcesy
i porazki innych oraz na cechy ich charakteréw. Nawet prze-
konanie o tym, ze jestem niewiele warta, ktére dzwigatam ni-
czym kubel cuchngcych émieci, byto tylko reakcja.
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Bytam niczym kukietka ze zwisajacymi sznurkami, za ktére
mogt pociagaé kazdy, kto chciat.

Taka wlasnie jest wiekszosé wspéluzaleznionych. Reaguje-
my zloscia, wstydem, poczuciem winy, nienawiscia do samych
giebie, zamartwianiem sig¢, bélem, zachowaniami opiekunczy-
mi, kontrolowaniem, depresja, rozpacza i wsciekloscig. Reagu-
jemy z lekiem i niepokojem. Niektorzy z nas sa tak przeczuleni,
ze sprawia im b6l przebywanie wéréd innych, a kontakt z duza
grupa osob jest dla nich wreez tortura. Reagowanie na to, co
dzieje sie wokdél nas, jest rzeczg normalng. Jest czescia zycia.

‘Jest nierozerwalnie zwigzane ze stosunkami miedzyludzkimi

i éwiadezy o tym, ze jesteémy zywymi ludZzmi. Niepotrzebnie
jednak dopuszczamy do tego, ze pewne sprawy przygnebiaja
nas tak bardzo i tak bardzo martwia i denerwuja. Wytracid
nas z rownowagi moze wszystko — zaréwno btahe, jak i po-
wazne problemy. A sposdéb, w jaki reagujemy, jest czesto sprze-
czny z naszym, dobrze pojetym, interesem.

Moze zaczelismy reagowad natychmiast i pod wplywem we-
wnetrznego przymusu w sposéb, ktory sprawia nam bél. Juz
samo uczucie, ze musi sie co$ zrobié, 1 to zaraz, jest przykre.
Caly czas trwamy w pogotowiu, spigci i czujni, gotowi natych-
miast wkroczy¢ do akeji w sytuacji kryzysowej, ktéra zazwyczaj
takg nie jest. Ktos cos zrobit, wiec my tez natychmiast musimy
co$ zrobié. Kto$ co$ powiedzial, wiec my tez natychmiast mu-
simy co$ powiedzieé. Kto§ co$ czuje, wiec my tez natychmiast
musimy co$ poczué. Chwytamy sie pierwszego uczucia, ktére
nas ogarneto 1 treymamy si¢ go kurczowo. Chwytamy sie pier-
wszej mysli, ktora przyszia nam do glowy, a potem rozwijamy
ja. Méwimy, co nam przyszio na jezyk, a potem niekiedy za-
tujemy tego. Robimy to, co nam pierwsze przyszio do glowy,
zazwyczaj nie zastanawiajac si¢ nad tym. I na tym wladnie
polega problem - reagujemy bezmyslnie, nie zastanawiajac
sie uczeiwie, co pthi,n‘niémy zrobié i jak zachowaé sie w danej
sytuacji, by wszystko ulozylo sie tak, jak chcemy. Nad naszymi
uczuciami 1 zachowaniami panujg i wyzwalaja je wszyscy, kté-
rzy nas otaczaja, wszystko, co jest wokél nas. Pozwalamy po-
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$rednio innym méwié nam, co mamy robié. Znaczy to, ze stra-
ciliSmy kontrole nad soba. Znaczy to, ze kieruja nami inni.

Kiedy tak wtasnie reagujemy, tracimy dang nam przez Boga
zdolnoé¢ myslenia, odezuwania i zachowywania sie w sposéb
dla nas najlepszy. Pozwalamy innym decydowaé o tym, kiedy
bedziemy szczesliwi, kiedy bedziemy mieé spokéj, kiedy ogar-
nie nas przygnebienie. Pozwalamy im decydowaé o tym, co mé-
wimy, robimy, mys$limy i czujemy. Sami pozbawiamy sie prawa
do zachowania pogody ducha wobec nieprzewidywalnych za-
chowan oséb z naszego otoczenia. Jeste$my niczym strzep pa-
pieru, ktérym miota kazdy wiatr.

A oto przyklad (jeden z wielu) mojego sposobu reagowania.
Pracuje w domu i mam dwoje matych dzieci. Czasami, kiedy
pracuje, zaczynaja rozrabiaé — bija sie, biegaja, robia bala-
gan w calym domu, wypijaja i zjadaja wszystko, co.jest w ku-
chni. Moja pierwsza, instynktowna reakcja jest krzyk: ,Prze-
stancie!” Nastepng reakeja jest lajanie ich i cholerowanie. Jest
to reakecja poniekad naturalna. Takie zachowanie jest tatwiej-
sze niz wyjscie z gabinetu, przejscie przez pralnie i wejscie na
gore. Wydaje sie takze latwiejsze niz zastanowienie sie nad
tym, w jaki sposéb zapanowadé nad tg sytuacja. Sek w tym, ze
nie przynosi to zadnego skutku, a wiec w rzeczywistosci weale
nie okazuje sie latwiejsze. Od lxl zykoéw boli mnie gardto, a dzie-
¢i uezg sig, jak majg postepowad, zebym nie wychodzita z ga-
binetu, tylko wrzeszczala.

Reagowanie z reguly nie daje rezultatéw. Reagujemy zbyt
szybko i zbyt silnie. Rzadko zdarza sie, abyémy bedac w takim
stanie ducha, zrobili to, co jest w danej sytuacji najlepsze. Na
ironie zakrawa fakt, ze nikt i nic nie wymaga, byémy robili
cokolwiek w stanie takiego wzburzenia. Niewiele jest takich
rzeczy, ktérych nie mozna zrobié lepiej, majac spokojny umysl.
Niewiele jest sytuacji, ktére mozna naprawié, zabierajac sie do
tego z furig czy wécieklodcia. Lepiej poczekaé i uspokoié sie,
choéby wydawalo sie, ze sprawa wymaga natychmiastowego
dzialania.

Dlaczego zatem to robimy?
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Otéz reagujemy w ten sposdb, poniewaz niepokoimy sie
i boimy tego, co sie dzieje, tego co moze sie stad i tego, co sie
gtalo.

Wielu z nas reaguje tak, jak gdyby kazda sytuacja byla kry-
zysowa, poniewaz przezyliSmy juz tyle kryzyséw, ze takie re-
sagowanie stalo sie nawykiem.

Reagujemy, poniewaz uwazamy, ze nie powinno byé tak, jak
jest.

Reagujemy, poniewaz nie czujemy sie dobrze.

Reagujemy, poniewaz reaguje wiekszoéé ludzi.

Reagujemy, poniewaz mys$limy, ze musimy reagowacd.

Nie musimy.

Nie musimy baé sie innych. To tacy sami ludzie, jak my.

Nie musimy traci¢ spokoju. To nic nie pomaga. Kiedy jeste-
$my spokojni, mamy duzo wieksza game mozliwosci dzialania,
mozemy dzialaé duzo sprawniej.

Nie musimy tracié zdolnosci myslenia i odczuwania z powo-
du kogokolwiek czy czegokolwiek. Tego réowniez nikt 1 nic od
nas nie wymaga.

Nie musimy brac wszystkiego (siebie samych, innych 0sob
i zdarzern) tak powaznie. Wyolbrzymiamy wszystko — nasze
myéli, uczucia, dziatania i btedy. To samo robimy z my$lami,
uczuciami i dziataniami innych. Wmawiamy sobie, ze wszystko
jest okropne, straszne, ze wszystko jest tragedia i oznacza ko-
niec $wiata. Moze byé wiele spraw smutnych, niedobrych i nie-
przyjemnych, ale jedyng rzecza oznaczajaca koniec Swiata jest
koniec $wiata. Uczucia sa, owszem, wazne, ale sa tylko uczu-
ciami. Mysli tez sa wazne, ale sg tylko myélami, a poza tym
kazdy z nas mysli rézne rzeczy i moze zmieni¢ zdanie. Wazne
jest to, co méwimy, wazne jest, co moéwig inni, ale logsy Swiata
nie zaleza od jednej wypowiedzi czy jednego dzialania. A jesli
jest szczegdlnie wazne, zeby coé zostalo powiedziane czy zro-
bione, to nie martw sie, na pewno zostanie. RozluZnij sie. Daj
sobie i innym mozliwoéé dziatania, méwienia i bycia sobg —
bycia eztowiekiem. Daj szanse zyciu. Daj sobie szanse cieszenia
sie nim.
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Nie musimy traktowaé zachowar innych jako potwierdzenia
tego, ze jesteSmy niewiele warci. Nie musimy czué sie zaklopo-
tani, jesli kto§, kogo kochamy, zachowa sie niewladciwie. Taka
reakcja jest wprawdzie normalna, ale nie musimy stale czué
sie zaklopotani i ponizeni, jesli ktos stale zachowuje sie niewla-
Sciwie. Kazdy sam odpowiada za swoje zachowanie. Jesli ktos
zachowuje sie niewlasciwie, to niech sam sie tego wstydzi. Je§li
nie zrobile§ niczego, co sprawiatoby ci wstyd, to nie czuj sie
zaklopotany. Wiem, ze to trudne, ale mozna sie tego nauczyé.

Nie musimy traktowaé odmowy jako potwierdzenia tego, ze
Jestesmy niewiele warci. Jesli kto§ wazny (czy nawet niewazny)
dla ciebie odrzuca tw6j pomyst, to nic ci to nie ujmuje. Jestes
tak samo sobg i tyle samo znaczysz, ile znaczyltbys, gdyby twoj
pomyst zostal zaakceptowany. Nikt nie zabrania ci czué sie zle
czy niepewnie w takiej sytuacji i méwié, co o tym myélisz, ale
nie trac¢ wiary w siebie i nie uzalezniaj swej samooceny od tego,
co ktos sadzi o tobie czy o tym, co zrobites. Nawet jesli odrzuca
cie osoba. ktoéra jest dla ciebie najwazniejsza na $wiecie, to
1 tak jestes nadal sobg i niczego ci nie brakuje. Je§li zrobiles
cos niewlasciwego albo musisz rozwigzaé jaki§ problem czy
zmieni¢ swoje zachowanie, to podejmij odpowiednie kroki, aby
zadbac o siebie. Nie odrzucaj jednak sam siebie i nie dopusz-
czaj do tego, by odmowa czy brak akceptacji ze strony innych
0sGb miaty na ciebie tak przemozny wplyw. To naprawde nie
jest potrzebne.

Nie musimy przyjmowadé wszystkiego jako osobistych znie-
wag. Bierzemy sobie do serca rézne rzeczy, ktére sie do nas
nie odnoszg. Na przyklad méwienie alkoholikowi: L,Odybyé
mnie kochal, to by$ nie pil” ma taki sam sens jak méwienie
choremu na zapalenie ptuc: ,,Gdyby$ mnie kochal, to by§ nie
kaszlal.” Chory na zapalenie ptuc bedzie kaszlal, dopdki nie
zostanie wyleczony. Alkoholik tez bedzie pit, dopéki nie zosta-
nie wyleczony. Kiedy osoby uzaleznione od czego§ robia to, co
kaze im robi¢ silny przymus wewnetrzny, to weale nie méwiz
tym samym, ze ci¢ nie kochajg. Méwia one, ze nie kochajg sa-
mych siebie.
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Nie musimy rowniez przejmowad sie drobiazgami i trakto-
wad ich jako atakéw na siebie. Jesli kto§ ma akurat zty dzien
albo nie jest w humorze, to nie zakladaj z miejsca, ze ma tf)
jakié zwiazek z toba. Moze co prawda tak by¢, ale nie musi.
Jesli tak rzeczywiscie jest, to dowiesz sie o tym. Zazwyczaj

o wiele mniej spraw, niz si¢ nam wydaje, ma zwigzek z nami.

Czyjé zly humor, ostry jezyk, zty dzien, przykre mysli, pro-
plemy czy alkoholizm nie musza niszczy¢ nam zycia, psuc dnia
czy choéby jednej godziny. Jeéli kto§ nie chece by¢ z nanr%i. czy
zachowywaé sie wlasciwie, to nie jest to bynajmniej odbiciem

“naszej malej wartosSci. Jest to odbiciem jego aktualnej sytuacji.

Cwiczac odrywanie sie, mozemy znacznie zredukowac nasze
destrukcyjne realkcje na otaczajaca nas rzeczywistoéé. Odizoluj
sie od tych spraw. Zostaw je i pozwdl innym byé soba. Kim

jeste$, zeby twierdzi¢, ze zty humor, ostry jezyk, zly dzien,

przykre mysli czy problemy nie sg waznym i koniecznym ele-
mentem zycia? Kim jestes, zeby twierdzié, ze okreslony prob-
lem nie bedzie mial w ostatecznym rachunku dobroczynnego
wplywu na twoje zycie czy zycie innej osoby?

Nie musimy reagowaé. Mamy mozliwosé¢ wyboru. Na tym
wlaénie polega rado$é¢ wyleczenia sie ze wspéluzaleznienia.
A za kazdym razem gdy korzystamy z tej mozliwosci wyboru
sposobu dziatania, myslenia, odczuwania i zachowania sieg, czu-
jemy sie lepsi i silniejsi. o

Ale — mozesz zaprotestowaé — dlaczego nie powinienem
reagowad? Dlaczego nie powinienem co$ ()dpowiecjlzieé? Dlacze-
go nie powinienem by¢é wytrgcony z réwnowagi? On czy ona
zastuzyl(a) na to, zeby odczué mdj gniew.

Byé moze on czy ona zashuzyl(a) na to, ale fy nie. M’(’)Wh“ny
tutaj o twoim braku spokoju, o twoim wzburzeniu i o twoich
zmarnowanych latach. Jak zwykl mawiac¢ Ralph Edwards: ,To
jest twoje zycie.” Jak chcesz je przezy¢? Nie odrywasz si¢ dla
niego czy dla niej. Odrywasz sie dla siebie. Sa duze szanse na
to, ze bedzie to z pozytkiem dla wszystkich.

Jestedmy niczym §piewacy w wielkim chérze. Jesli facet sto-
jacy koto nas zaczyna falszowad, to czy my tez musimy to robic?
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Czy nie lepiej bytoby dla niego i dla nas, gdybysmy jeszcze bar-
dziej starali trzymad gie nut? Mozemy nauczyé sie trzymad sie
swojej roli. \

Nie musimy rezygnowaé z wszystkich naszych reakcji na in-
nych i ich problemy. Reakcje moga byé tez pozyteczne. Poma-
gaja nam okreslié, co lubimy i co daje nam zadowolenie. Poma-
gaja nam okresli¢ nasze wewnetrzne i zewnetrzne problemy.
Jednakze wigkszos$¢ z nas reaguje zbyt silnie. A poza tym sporo
naszych realscji jest bezsensownych. To, na co reagujemy, weale
nie jest tak wazne i nie zastuguje na to, aby$my poéwiecali temu
az tyle czasu i uwagi. Cze&é naszych reakcji to reakcje na re-
akcje innych na nas. (Jestem wsciekla, poniewaz on sie wéciekl,
a wsciek! sie, bo byltam zta, a bytam zla, bo myélalam, ze on
jest zty na mnie, a on nie byt zty, tylko urazony, bo...)

Nasze reakcje moga niekiedy wywolaé reakcje tancuchowa,
tak ze w koncu wszyscy sa wytraceni z réwnowagi, a nikt nie
wie, jaka byla tego przyczyna. Sa po prostu wytraceni z réw-
nowagi. Potem wszyscy tracg kontrole nad soba i usilujg za-
panowac¢ nad innymi. Czasami ludzie zachowujg sie w okre-
slony sposdb, zeby sprowokowaé okreslong reakcje z naszej
strony. Jesli jednals przestaniemy si¢ zachowywad w taki spo-
s6b, to popsujemy im calyg zabawe. Wyzwolimy sie spod ich
kontroli i zrzucimy ich wladze nad nami. ,

Czasami nasze z kolei reakcje prowokuja innych do okre-
slonych reakcji. W ten sposéb pomagamy im usprawiedliwié
ich zachowania. (Chyba dosy¢ juz tego, co?) Czasami reagowa-
nie tak zaweza nasze pole widzenia, ze reagujemy nie na pro-
blemy, lecz na ich objawy. Takie reagowanie moze pochtonaé
nas tak bardzo, ze nie starczy nam czasu ani sit na rozpoznanie
samego problemu, nie méwiac juz o znalezieniu sposobu jego
rozwigzania. Mozemy stracié¢ wiele lat na reagowanie na kazdy
przypadek pijanstwa i bedacy jego wynikiem kryzys, nie zdajac
sobie zupelnie sprawy z tego, ze prawdziwym problemem jest
alkoholizm! Naucz sie przestaé reagowaé w sposob, ktory jest
nie tylko niepotrzebny, ale w dodatku do niczego nie prowadzi.
Wyeliminuj reakeje, ktére sprawiaja bél tobie.
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Nizej podaje pewne rady, ktére moga ci poméc oderwaé sie
od innych i twoich destrukeyjnych reakeji na nich. Sa to jednak
tylko rady. Nie ma zadnego precyzyjnego przepisu na oderwa-
nie sie. Musisz znalezé swdj wlasny sposéb, sposéb, ktéry
sprawdzi sie w twoim przypadku.

1. Naucz sie rozpoznawad, kiedy reagujesz, kiedy pozwalasz
innym pociagac za sznurki. Zwykle bywa tak, ze kiedy zaczy-
nasz odczuwadé niepokéj, strach, oburzenie, wstyd czy zmar-
twienie, kiedy czujesz si¢ obrazony, odrzucony czy zdezorien-
towany, co$ w twoim otoczeniu dopieklo ci. (Nie twierdze
bynajmniej, ze jest cos zlego w tym, ze tak sie czujesz. Pra-
wdopodobnie kazdy tak by sie czut. Réznica polega na tym, ze
uczymy si¢ sami decydowaé o tym, jak diugo chcemy sie tak
czu¢ 1 co mamy z tym zrobié.) Slowa ,on (ona, to) sprawit, ze
czuje sie tak” wskazuja czesto na to, ze reagujemy. Jednak naj-
bardziej chyba niezbitym dowodem na to, ze dali$my sie uwi-
kta¢ w reagowanie jest utrata spokoju i pogody ducha.

2. Rozluinij sie. Kiedy zorientujesz sie, ze wtagnie chaoty-
cznie reagujesz, staraj sie moéwié jak najmniej, dopéki nie od-
zyskasz spokoju. Réb to, co uwazasz za konieczne, aby sie jak
najszybciej rozluznié i odprezyé. Wez kilka gtebokich odde-
chow. IdZ na spacer. Posprzataj w kuchni. PosiedZ w lazience.
IdZz do przyjaciétki. IdZ na zebranie Al-Anon. Poczytaj ksiazke
o medytacji. Jedz na wycieczke. Obejrzyj program telewizyjny.
Znajdz jaki$ sposéb, zeby emocjonalnie, intelektualnie i (jesli
trzeba) fizycznie oderwad si¢ od tego, na co reagujesz. Znajdz
jakis sposdb, zeby zmniejszyé dreczacy cie niepokdj. Nie pij i nie
jezdz samochodem po bocznych uliczkach z szybkogcia 100 ki-
lometréw na godzine. Zréb cos bezpiecznego, co pozwoli ci od-
zyskaé réwnowage.

3. Przeanalizuj, co sie stato. Jesli to blaha sprawa, to moze
sam sobie z nig poradzisz. Je§li problem jest powazny albo po-
waznie ci¢ niepokoi, to moze oméwisz go z przyjacielem, zeby
uspokoi¢ myéli i emocje. Uczucia wymykajq nam sie zupelnie
spod kontroli, kiedy dusimy je w sobie. Porozmawiaj o tym, co
czujesz. Przyjmij odpowiedzialno$é za nie. Nie kryj swoich
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uczud. To nie jest tak, ze ktos$ sprawil, iz czujesz to, co czujesz.
By¢ moze kto§ przyczynil si¢ do tego, ze ogarneto cie akurat
to konkretne uczucie, ale ty sam czujesz to wszystko, co czu-
jesz. Uporaj sie z tym. Potem zastanéw sie, co si¢ naprawde
wydarzylo.! Czy kto§ prébowal wtracié cie w taki nastrdj?
(W przypadku niepewnosci, czy nalezy interpretowad co$ jako
obraze lub odrzucenie, wole uwazaé, Ze nie odnosilo sie to do
mnie. Oszczedza mi to czasu i pomaga zachowaé dobre samo-
poczucie.) Czy prébowates wplynaé na kogoé lub na cos? Jak
powazny jest ten problem? Czy nie bierzesz na siebie odpowie-
dzialnosci za kogo$ innego? Czy nie jestes zly dlatego, ze ktos
nie domysélil sie, czego naprawde chciales albo co naprawde
prébowates powiedzieé¢? Czy nie traktujesz czyjego$é zachowa-
nia zbyt osobiscie? Czy kto$ nie wyzwolil drzemiacego w tobie
poczucia niepewnosci lub winy? Czy to naprawde oznacza ko-
niec §wiata, czy jest tylko smutne i denerwujace?

4. Zastanéw sie, co powiniene$ zrobié, aby zajaé sie soba.
Podejmuj decyzje spokojnie i opierajac si¢ na faktach. Czy mu-
sisz sie usprawiedliwiaé i przepraszac¢? Czy cheesz na to ma-
chnaé reka? Czy musisz z kim$ szczerze porozmawiacé? Czy mu-
sisz powziaé jeszcze inne decyzje, aby zadbaé o siebie?
Podejmujac decyzje, pamigtaj caly czas o tym, jakie sg Lwoje
obowiazki i za co jeste$ odpowiedzialny. Nie masz obowigzkn
troszezyé sie o to, zeby inni ,przejrzeli”, nie masz tez obowiaz-
ku dbaé o to, by ,postepowali uczciwie”. Masz tylko obowia-
zek zadbaé o to, zeby$ sam przejrzat 1 postepowal uczciwie. Je-
§li nie mozesz sie zdecydowad na podjecie decyzji, to daj spokd;.
Nie jeste$ jeszcze do tego gotéw. Poczekaj, az ucichng two-
Jje emocje, az przestana kiebié sie w twojej glowie sprzeczne
my$§li. 4

Zwolnij troche. Nie musisz 2y¢ w takim strachu. Nie musisz
zy¢ jak w goraczce. Staraj sie widzieé wszystko we wlasciwych
proporcjach. Utatw sobie zycie.
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Cwiczenia

1. Czy nie za duzo czasu pochlania ci reagowanie na kogos
lub na cos z twego otoczenia? Kto lub co to jest? Jak reagujesz?
Czy tak bys$ sie czul i zachowywal, gdybys mial wybé6r?

# 2. PrzejdZ przez wszystkie oméwione wezesniej stadia ode-

rwania si¢ od osoby czy sprawy, ktéra najbardziej cie martwi.
Jesli bedziesz musial z kim§ porozmawiaé, wybierz zaufanego
przyjaciela. Jesli bedzie to konieczne, zwréé sie po pomoc do
specjalisty.

3. Co pomaga ci odzyskaé spokéj i pogode ducha? (Spotkanie
wsp6lnoty Dwunastu Krokéw, goracy jak ukrop prysznic, dobry
film 1 taniec to moje ulubione sposoby.)
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Uwolnij sie -

Moéwi sie, ze wspotuzaleznieni zachowuja sie jak nag{zorcy.
Zrzedzimy, robimy wyklady, wrzeszczymy, chole‘ru;).emy, pla-
czemy, blagamy, przekupujemy, wymuszany, chl:'ommy., lfry—
jemy, oskarzamy, §cigamy, uciekamy, prébujemy namawiac df)
zrobienia czegos, probujemy wyperswadowac zrobienie czego$,
staramy sie zasiaé poczucie winy, uwodzimy, usidlam.y, spraw-
dzamy, demonstrujemy, jak bardzo nas zraniono, tramm.yA W 0c}~
wecie innych, zeby wiedzieli, jakie to uczucie, grozimy, z¢ ,sobl',e
co$é zrobimy, stawiamy ultimatum, robimy co$ dla kogos, nie
checemy zrobié nic dla kogos, odptacamy pi.cgknynl} 72 1’1adobne,
jeczymy, wyladowujemy wéciektoéé na innych, :'1estesr.ny bez-
radni, cierpimy w wymownym milczeniu, p}f(”)b"t:y)em,y 51({ pr/,y—
podobaé, kltamiemy, robimy $winstewka, robimy duze Swin-
stwa, chwytamy sie za serce i méwimy, ze zaraz umrzemy,
grozimy, ze zabijemy, powolujemy sie na opinie 1lzaszyp},?. pople-
cznikéw, mierzymy starannie stowa, $§pimy 'z tym, na kim nam
zalezy, nie chcemy spaé¢ z tym, na kim nam zaleZy? mamy
z nim (nia) dzieci, targujemy sie, ciagamy do poradm,. Odc?.a—
gamy od poradni, méwimy o innych podle rzeczy, m()quny in-
nym podle rzeczy, obrazamy, potepiamy, btagamy o cud, pta-
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cimy za cud, chodzimy w miejsca, w ktére nie checemy chodzié,
jestesmy obok, nadzorujemy, dyktujemy, komenderujemy,
uskarzamy sie, piszemy listy o innych, piszemy listy do innych,
siedzimy w domu i czekamy na nich, wychodzimy i szukamy
ich, wydzwaniamy wszedzie, szukajac ich, chodzimy albo

« jezdzimy noca po ciemnych uliczkach, chege ich znalezé, tropi-

my noca po ciemnych uliczkach, cheac ich zlapaé, biegamy nocg
po ciemnych ulicach, cheac uciec, sprowadzamy do domu, trzy-
mamy w domu, zamykamy, wyprowadzamy sie od nich, wy-
prowadzamy sie¢ z nimi, besztamy, radzimy, dajemy nauczki,
nalegamy, poddajemy sie, schlebiamy, prowokujemy, staramy
si¢ wzbudzié¢ w nich zazdrose, prébujemy zastraszyé, napomi-
namy, $ledzimy, wypytujemy, robimy aluzje, przeszukujemy
kieszenie, zagladamy do portfel, szukamy w szufladach,
sprawdzamy w pudetkach na rekawiczki, szukamy w rezerwu-
arze w ubikacji, probujemy zajrzeé w przyszlosé, roztrzasamy
przeszlosé, zwotujemy na pomoc rodzine, uzywamy argumen-
tow, zatlatwiamy sprawy raz na zawsze, potem zalatwiamy je
znowu, karzemy, nagradzamy, niemal rezygnujemy, a potem
prébujemy jeszcze bardziej i przeprowadzamy dziesiatki in-
nych manewréw, o ktérych zapomniatam albo ktérych jeszeze
nie wyprébowalam.

Nie jesteémy osobami, ktore »Stwarzaja pewien stan rzeczy”.
Wspdtuzaleznieni to ludzie, ktérzy stale, z uporem i z wielkim
naktadem sil, starajg sie wymusié pewien .stan rzeczy.

Nadzorujemy i kontrolujemy w imie mitosci.

Robimy to, poniewaz ~Staramy sie tylko poméc”.

Robimy to, poniewaz wiemy najlepiej, jak powinno by¢é i jak
inni powinni sie zachowywad.

Robimy to, poniewaz mamy racje, a inni sie mylg.

Nadzorujemy, poniewaz boimy sie tego nie robid.

Robimy to, poniewaz nie wiemy, co innego mozemy zrobié.

Robimy to, aby powstrzymaé bél.

Nadzorujemy, poniewaz my$limy, ze musimy to robié.

Nadzorujemy, poniewaz nie myélimy.

Nadzorujemy, poniewaz tylko o tym mozemy mysleé.
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Na koniec, mozemy nadzorowaé dlatego, ze zawsze tak ro-
bilismy.

Niektérzy, prawdziwi tyrani i ciemiezcy, rzadza zelazna re-
ka z wysokosci tronu, ktéry objeli z wlasnego nadania. Sa po-
tezni. Wiedza wszystko najlepiej. I, na Boga, to bedzie zrobione
wlasnie tak! Dopilnuja tego.

Inni wykonuja swoja brudna robote po kryjomu. Chowaja
sie za maska stodyczy i uprzejmosci i potajemnie zajmuja si¢
swoimi sprawami — SPRAWAMI INNYCH. '

Jeszcze inni, wzdychajac 1 szlochajac, ,przyznaja si¢” do
swojej niemocy, udaja uleglosc¢ i zaleznoéé, twierdza, ze sa cal-
kowicie uleglymi ofiarami i — poprzez swoja stabos¢ — sku-
tecznie nadzoruja i kontroluja swych bliskich. Sy przeciez tak
bezradni. Tak bardzo potrzebuja twojej wspélpracy. Nie moga
bez tego zy¢. Niekiedy ci najstabsi sa najwiekszymi manipula-
torami i najzreczniejszymi nadzorcami.! Nauczyli sie gra¢ na
strunach poczucia winy i litosci.

Wielu wspétuzaleznionych stosuje taktyke kombinowana, ko-
rzystajac z przeréznych metod. Z wszystkiego, co dziala! (A ra-
czej, co jest blizsze prawdy, z wszystkiego co nie dziala, chociaz
caly czas mamy nadzieje, ze zacznie dziataé.)

Bez wzgledu na rodzaj taktyki, cel pozostaje ten sam: kie-
rowanie innymi po to, by robili, co cheesz. Manipulowanie ni-
mi, by zachowywali sie tak, jak mysélisz, ze powinni. Niepo-
zwalanie im, by zachowywali sie tak, jak — twoim zdaniem
— nie powinni, ale prawdopodobnie zachowywaliby sie bez
twojej ,,pomocy”. Kierowanie, z uciekaniem sie do sity wlacznie,
rozwojem wydarzen tak, by przebiegaly w sposdb i w czasie

wyznaczonym przez ciebie. Niedopuszczanie do tego, by cos sie
stalo lub mogto staé. Napisalismy sztuke i dopilnujemy, zeby
aktorzy trzymali sie swoich rél, a akcja rozwijata dokladnie
tak, jak zaplanowali$my. Nic nie szkodzi, ze postepujac w ten
sposéb, zaprzeczamy oczywistym faktom. Uwazamy, ze jesli
bedziemy si¢ wystarczajaco mocno starali, to powstrzymsmy
bieg wydarzen, zmienimy ludzi i dostosujemy rzeczywistosé do
naszych wyobrazen.
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Sami siebie oszukujemy.

Opowiem ci o Marii. Wyszla za czlowieka, ktéry okazatl sie
alkoholikiem. Nie pil codziennie, co tydzien, ani nawet co mie-
sia"c, ale kiedy zaczal wpadat w ciag. Byl pijany przez wiele
dni, a czasem tygodni. Zaczynat juz o 6smej rano 1 pit do nie-
przytomnosci. Wymiotowal, zanieczyszczal mieszkanie, rujno-
wal finanse rodzinne, wyrzucano go z pracy i za kazdym razem
kiedy pit, wprowadzat w ich zycie nieznoény chaos. W okresac};
miedzy ciggami takze nie byl ideatem. W powietrzu stale wi-
si‘ala gr(?z’ba nadciggajacej katastrofy. Zycie 'utrudnialy im inne
nierozwigzane problemy, pochodne picia. Ale dla Marii ijej
trojga dzieci lepiej bylo, kiedy nie pit. Za kazdym razem mieli
nadzieje, ze wreszcie bedzie inaczej. ‘ |

Nigdy nie bylo inaczej. Kiedy tylko Maria odwrécita sie, maz
zaczyngﬁ pi¢. Kiedy wyjezdzata na weekend, kiedy szta do szpi-
tgl].a rodzié¢ dzieci, kiedy maz wyjezdzatl z miasta, ‘czy kiedy z ja-
l{leg(?é innego powodu znikat jej z oczu, zaraz zacéyna}' plc

Kiedy jednak Maria wracata albo wyciagata g(). Z miegjsca
W'kté"rym akurat pit, natychmiast konczylt ~p'i_]'aﬁstvvo. D(.)szl'fi
wiec .dO wniosku, ze kluczowa role w utrzymaniu meza w trzez-
wosci odgrywa jej obecno$é. Przesiadujac w domu i pilnujac
80, mogla zapobiec piciu (i bélowi, jaki jej to sprawiato). Po—
niewaz wyuczyla sie tej metody kontroli, poniewaz odczuwala
zaklopotanie, wstyd, niepokdj i cierpiata na te wszystkie urazy,
kt(")r@ towarzysza wspéluzaleznieniu, stala sie odlﬁdkiem. Ni;r;
dzie nie wyjezdzata, nie chodzila nawet na zebrania koécielnz
chociaz bardzo to lubita. Kazde wyjscie pochlaniajace wiecey3
czasu, niz potrzeba bylo na zrobienie zakupéw, ‘grozii‘o za.—
chwianiem réwnowagi, ktérg stworzyla, czy tez raczej myslata
ze stworzyla. Mimo tych rozpaczliwych wysitkow, macz. nadal’
znajdowal okazje do wypicia. Znalazt sposoby, dzicki ktorym
m@gl pi¢ w domu bez jej wiedzy, a poza tym pil, ilekroé z‘ja—

klcl;é waznych powodéw musiala spedzié noc poza domem.

A Po pewnej, szezeg6lnie koszmarnej pijatyce, powiedzial jej,
zrg przyczyna jego picia jest ich rozpaczliwa sytuacja finansowa.
(Zapomnial jednak dodagé, ze w klopotach finansowych znaleZli
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si¢ przez jego picie.) Oznajmil, ze gdyby podjela prace, aby pod-
reperowa¢ ich finanse, to zniklby powdéd sktaniajacy go do pi-
cia. Maria przemyslata to i w konicu, acz niechetnie, zgodzila
sie. Bala sie zostawié dom i martwila sig, czy uda sie jej znalezé
odpowiednig opiekunke dla dzieci. Ani emocjonalnie, ani inte-
lektualnie nie czula sie zdolna do podjecia pracy. Szczegélnie
irytowalo ja to, ze ma zabiegaé o dodatkowe dochody, podczas
gdy maz jest zupeinie nieodpowiedzialny w sprawach finanso-
wych. Warto bylo jednak sprébowaé. Gotowa byla zrobié wszy-
stko, byle utrzymaé go w trzeZwosci.

Wkrétce objela posade sekretarki w biurze prawnym.
Swietnie sobie radzila, duzo lepiej, niz sie spodziewala. Wsp6l-
uzaleznieni sg znakomitymi pracownikami. Nie skarza sie na
nic, robia wiecej, niz wymagaja ich obowiazki, robig wszystko,
o co sie ich poprosi, starajg sie wszystkich zadowolié i wyko-
nywacé perfekcyjnie swe zadania — przynajmniej do chwili,
kiedy ogarnie ich ztoéé¢ i zniechecenie.

Zaczela sie czué troche lepiej. Cieszyl jg kontakt z ludZmi,
co$, czego dotad brakowalo w jej zyciu. Sprawiata jej przyje-
mnoé§é swiadomoéé, ze sama zarabia (choé nadal irytowala ja
niefrasobliwo$¢é meza w gospodarowaniu pieniedzmi.) Zdobyta
uznanie i zaufanie pracodawcéw. Powierzali jej odpowiedzialne
zadania i byli o krok od awansowania jej na bardziej samo-
dzielne stanowisko. Jednakze mniej wiecej w tym samym cza-
sie ogarnal ja na nowo niepokdj, ze maz znowu zacznie lada
moment pic. .

Uczucie to minelo po paru dniach, ale wkrétce wrécito ze
zdwojonag sila. Paralizujacy niepokdj nie pozwalal jej nic zrobié.
Zadzwonila do pracy meza. Nie byto go. Jego szef nie wiedzial,
gdzie jest. Zaczela wydzwaniaé w rézne miejsca. Nikt nie mial
pojecia, gdzie moze by¢. Caty dzieni obgryzata paznokeie i dzwo-
nita we wszystkie mozliwe miejsca, majac nadzieje, ze koledzy
i kolezanki z pracy nie zorientujg sie, w jakim jest stanie. Kie-
dy wieczorem wrécila do domu, meza nie bylo. Nie bylo tez
dzieci, ktére mial odebraé z przedszkola. Sytuacja znowu wy-
mkneta sie jej spod kontroli. Znowu pit. Nastepnego ranka po-
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rzucita prace — po prostu wyszla z biura, nie sktadajac wy-
powiedzenia. O 10.00 byla z powrotem w domu, by pilnowadé
meza. ‘

Po latach powiedziata: — Czutam, ze musze to zrobié. Mu-
siatam wzigé wszystko pod kontrole, pod MOJA KONTROLE.

»  Pytanie tylko, kto kontroluje kogo?.

Maria przekonala sie, ze nie ma zadnej kontroli ani nad
mezem, ani nad jego piciem. Przeciwnie, to on i jego alkoholizm
mieli nad nig kontrole.

Mechanizm ten poznatam doktadniej pewnego wieczoru pod-

* czas spotkania terapeutycznego dla rodzin, ktére prowadzilam

w jednym z o$rodkéw odwykowych. (Wielu z nich to ludzie ma-
drzy, madrzejsi ode mnie. Duzo sie nauczylam, stuchajac ich.)
W czasie tego spotkania zona alkoholika — czlowieka, ktory
przez wiele lat trwania ich malzenstwa pit, byt bez pracy i sie-
dzial w wiezieniu — powiedziala mezowi otwarcie:

— Oskarzasz mnie, ze prébuje toba manipulowaé i chyba
masz racje. Chodzilam z toba do baru, zeby$ nie pit tak duzo.
Wpuszezalam cie pijanego do domu, mimo ze mi ublizales, bo
nie chciatam, zebys sie upil jeszcze bardziej albo zrobil sobie
krzywde. Odmierzalam ci wédke, pitam z toba (choé nienawi-
dze picia), chowalam przed toba butelki i ciagalam na spotka-
nia Anonimowych Alkoholikéw. Prawda jest jednak taka —
méwita — ze to ty mna manipulowales. Te wszystkie twoje
listy z wiezienia, w ktérych pisates to, co chcialam ustyszed.
Te wszystkie obietnice, cate to gadanie. Za kazdym razem, kie-
dy chce cie zostawi¢, odejéé od ciebie na dobre, méwisz albo
robisz akurat to, co mnie zatrzymuje. Po prostu wiesz, co chce
ustyszeé i méwisz mi to. Ale nigdy sie nie zmienisz. Nigdy nie
miale$ zamiaru si¢ zmienié. Cheesz tylko manipulowaé mna.

Usmiechngl sie na to lekko i potakujaco skinat glowa. —
Tak — powiedzial. — Staram sie manipulowaé toba. I zupel-
nie niezle mi si¢ to udaje.

Kiedy prébujemy kontrolowaé ludzi, w ktérych kontrolowa-
niu nie mamy zadnego interesu, to sami jesteémy kontrolowa-
ni i manipulowani. Tracimy zdolno§¢é myélenia, odczuwania
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i dzialania zgodnego z naszym wlasnym interesem. Czesto tra-
cimy kontrole nad soba. Czesto zreszta maja nad nami wiadze
nie ludzie, ale choroby, takie jak alkoholizm, zaburzenia tak-
nienia czy natogowy hazard. Alkoholizm i inne destrukcyjne
zaburzenia to potezne sily. Nigdy nie zapominaj o tym, ze al-
koholicy i inni uzaleznieni sg ekspertami w dziedzinie mani-
pulacji. Kiedy prébujemy kontrolowaé ich czy ich choroby, to
spotykamy sig¢ z nie lada przeciwnikiem. Przegrywamy bitwy.
Przegrywamy wojny. Przegrywamy nasze zycie. Najlepiej uj-
muje to powiedzenie zapozyczone od organizacji Al-Anon: Nie
spowodowalaé tego, nie jeste§ w stanie tego kontrolowaé, nie
jestes w stanie z tego wyleczyé.

A wiec porzué te préby! Préby zrobienia tego, co niemozliwe,
wpedzaja nas w wielkg frustracje. Zazwyczaj tez przeszkadzaja
w zrobieniu tego, co mozliwe. Jestem przekonana, ze kurczowe
trzymanie sie kogo$ czy czego$ albo usilowanie narzucenia swo-
jej woli w kazdej sytuacji uniemozliwia Sile Wyzszej ode mnie
jakiekolwiek konstruktywne dziatanie, ktére mogloby doprowa-
dzié do zmiany tej sytuacji, tej osoby czy mnie samej. Wysilek,
ktéry wkiadam w kontrolowanie i manipulowanie, blokuje od-
dzialywanie Boga. Hamuje tez w innych zdolnosé rozwoju. In-
geruje w naturalny bieg wydarzen. Nie pozwala mi na cieszenie
sie ludZmi ani §wiatem.

Kontrola jest ztudzeniem. Nie mozemy kontrolowac alkoho-
lizmu. Nie mamy na niego zadnego wplywu. Nie mamy zad-
nego wplywu na niczyje zachowania kompulsywne obzeranie
sie, oddawanie sie¢ hazardowi czy seksowi. Nie mamy zadnego
wplywu (i zadnego interesu, by taki wpltyw prébowaé uzyskad)
na niczyje uczucia, myéli i wybory. Nie mozemy tego kontro-
lowaé. Nie mozemy kontrolowaé skutkéw zadnych wydarzen.
Nie mozemy kierowaé niczyim zyciem. Niektorzy z nas z tru-
dem kontroluja sami siebie.

Ludzie i tak w koncu robig to, co cheg zrobié. Czuja sie tak,

jak chea sie czué, mysla to, co chea mysleé, robig to, co — ich
zdaniem — musza robié¢ i zmieniaja sie tylko wtedy, kiedy sa

gotowi sie zmienié. To, czy maja racje, czy tez myla sie, jest
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bez znaczenia. Jest bez znaczenia, czy wyrzadzaja sobie krzyw-
de. Jest bez znaczenia, czy moglibyémy im poméc, gdyby nas
shuchali i wspétpracowali z nami: TO NIE MA ZNACZENIA,
NIE MA ZNACZENIA, NIE MA ZNACZENIA.
Nie mozemy nikogo zmienié. Wszelkie préby pokierowania
*ich zachowaniem sg uluda. Albo beda sie przeciwstawiaé na-
szym wysitkom, albo podwoja swoje wysiltki dla udowodnienia
nam, ze nie jesteSmy w stanie ich kontrolowaé. Moga na pe-
wien czas zastosowaé sie do naszych zadan, ale gdy tylko od-
wrécimy sie plecami i stracimy ich z oczu, powréea do swego

" naturalnego stanu. Co wiecej, beda nas karaé za to, ze zmu-

szamy ich do robienia tego, czego nie chca robié, czy bycia tym,
kim nie cheg byé. Zadna kontrola nie spowoduje trwalych ani
pozadanych zmian u innej osoby. Niekiedy mozemy zrobié cos,
co zwiekszy prawdopodobienstwo tego, ze inni beda chcieli sie
zmienié, ale nie mozemy zagwarantowaé nawet tego.

Taka jest prawda. Jest ona niewygodna. Trudno jest przyjaé
ja do wiadomosci, szczegdlnie kiedy ktos, kogo kochasz, rani
siebie lub ciebie. Ale tak juz jest. Jedyna osoba, ktéra mozesz
teraz czy kiedykolwiek zmienié, jestes ty sam. Jedyng osoba,
ktérej kontrolowanie lezy w twoim interesie, jestes ty sam.

Oderwij sie. Poddaj sie. Czasami wlasnie wtedy, kiedy sie
odrywamy i poddajemy, zdarza sie cud, ktérego pragneliémy
i na ktory czekalismy od lat. Czasami nie zdarza sie on nigdy.
Ale tak czy inaczej wyjdziesz na tym dobrze. Nie musisz prze-
staé¢ nikogo kochaé, nie musisz przestaé o nikogo dbaé. Nie mu-
sisz tolerowad zniewag. Nie musisz porzucaé konstruktywnych
metod rozwigzywania probleméw, takich jak interwencja spe-
cjalisty. Musisz tylko zapanowaé nad swoimi emocjami i my-
§lami i zostawié innych i ich sprawy w spokoju. Nie wtracaj
sie. Podejmuyj, jakie chcesz, decyzje dotyczace ciebie, ale nie
innych. Zacznij zajmowac sie soba!

Ale to jest dla mnie tak wazne < protestuje wiele oséb.
-— Nie moge sie oderwad.

Jesli jest to dla ciebie talk wazne, to sadze, ze tym bardziej

powiniene$ si¢ oderwad.
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Madre zdanie na temat oderwania sig¢ ustyszatam od dzieci,
od moich wlasnych dzieci. Czasami Shane, moje mlodsze dziec-
ko, zbyt mocno i zbyt dtugo przytula sie do mnie. Zaczyna na
mnie tak napieradé, ze trace réwnowage i cierpliwoéé. Zaczynam
uchylaé sie od tych pieszczot. Moze robi to po to, zebym przy
nim zostala troche dluzej. A moze jest to forma kontroli, jakg
chce uzyskaé nade mna. Nie wiem. Pewnego wieczoru przygla-
dala sie temu cérka. W koricu i ona stracita cierpliwogé.

— Shane — powiedziala — czas juz z tym skonczyé.

Dla kazdego z nas nadchodzi kiedy$ czas, zeby skonczyé.
Sam zorientujesz sie, kiedy ten czas nadejdzie. Kiedy zrobisz
‘wszystko, co jestes w stanie zrobié¢, nadejdzie czas, zeby sie
oderwaé. Uporaj sie ze swymi uczuciami. Staw czola swo-
im obawom przed utratg kontroli. Uzyskaj kontrole nad soba
1 swoimi obowigzkami. Daj innym prawo decydowania o sobie,
zwroé im wolnoéé. Robigce to, uwolnisz sam siebie.

Cwiczenia

1. Czy jest w twoim zyciu jakas osoba czy sprawa, nad ktérg
chcialby$ mieé kontrole? Dlaczego? Opisz to.

2. W jaki sposéb (uczuciowo, intelektualnie, fizycznie itd.)
Jestes manipulowany przez osobe, nad ktéra sam cheesz zdobyé
kontrole? ‘ ,

3. Co by sie stato (z toba i ta osoba), gdybys oderwal sie od
niej? Czy przypuszczalnie i tak nie dojdzie do tego, mimo two-
ich préb kontrolowania jej? Jaki odnosisz pozytek z tego, ze
prébujesz kontrolowaé te sytuacje? Jaki pozytek odnosi z tego
ta osoba? Na ile skuteczne sa twoje wysitki zmierzajace do
wplywania na nastepstwa pewnych wydarzei?

ROZDZIAL 8

Przestan by¢ ofiara

Tak bardzo uwazamy, zeby nikogo nie zranid.
To znaczy nikogo oprécz nas.

Czlonkini Al-Anon

Mniej wigcej po roku od rozpoczecia wychodzenia ze wapétuza-
leznienia uswiadomitam sobie, ze nadal robie co5, co sprawia
mi b6l. Jednoczesnie pogorszyly sie moje stosunki z wieloma
osobami. Czutam, ze jedno ma co$ wspélnego z drugim. Nie
wiedziatam jednak, co robie Zle, nie moglam wiec przestaé tego
robid.

Pewnego stonecznego dnia, spacerujac ze swoim przyjacie-
lem Scottem, zatrzymatam sie, obrécitam do niego i spytatam:
— Czy jest co$ takiego, co stale robig wspétuzaleznieni? Co
sprawia, ze stale czujemy sie tak zle?

Zastanawial sie chwile, po czym powiedzial: — Wspobluza-
leznieni sa opiekunami i wybawcami. Najpierw wybawiaja in-
nych, potem ich przesladuja, a na koniec stajg sie ich ofiarami.
Przestudiuj Karpman Drama Triangle [Tréjkat dramatyczny
Karpmanal.

Karpman Drama Triangle wraz z rolami wybawiciela, prze-
$ladowey i ofiary jest owocem pracy i obserwacji Stephana B.
Karpmana.t

Jego odpowiedz byta dla mnie pozbawiona sensu, ale wré-
ciwszy do domu, zdjetam z pétki, gdzie pokrywalo sie kurzem,
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kilka poswieconych terapii ksigzek i zabralam sie do ich stu-
diowania.2 Po pewnym czasie zaczeto mi sie rozjagnia¢ w glo-
wie. Zrozumialam. Czulam sie, jakbym dokonala epokowego
- odkrycia.

To bylo to. To byt model mojego zachowania. To jest model
naszego zachowania. To jest postawa, jaka wciaz na nowo przyj-
mujemy wobec naszych przyjaciél, rodziny, znajomych, pacjen-
téw czy innych oséb. Jako wspétuzaleznieni robimy wiele roz-
nych rzeczy, ale tak wlasnie zachowujemy sie najczesciej i to
robimy najlepiej.

To nasza ulubiona reakCJa

Jestesmy wybawcami i naprawiaczami. Jak powiada Ernie
Larsen, jesteémy dobrymi ciotkami i wujkami dla catego swia-
ta. My nie tylko zaspokajamy potrzeby innych, my je odgadu-
jemy i uprzedzamy. Zajmujemy sie innymi, dogladamy ich i
krzatamy sie koto nich. Naprawiamy, rozwiazujemy problemy
i ustugujemy. I robimy to wszystko tak dobrze. ,/Twoje Zyczenie

jest dla mnie rozkazem” — oto nasz motyw. ,Twéj problem
jest moim problemem” — oto nasze motto. JesteSmy opieku-
nami.

Czym jest wybawianie?

Wybawianie/ratowanie i zajmowanie si¢ innymi znaczg tu
prawie dokladnie to, co w jezyku potocznym. Wybawiamy/ra-
tujemy innych od ich obowigzkéw i odpowiedzialno$ci. Zajmu-
jemy sie za nich ich obowigzkami. Potem wsciekamy sie na
nich za to, co sami zrobiliémy. Jeszcze potem czujemy sie wyko-
rzystywani i uzalamy sie nad soba. To jest wlasnie ten model
zachowania, 6w wspomniany wyzej tréjkat.

Wybawianie i zajmowanie sie innymi sa w tym kontekscie
synonimami. Ich definicje sa &ci$le zwiazane z definicja umo-
zliwiania. Umozliwianie jest specjalistycznym terminem ozna-
czajacym destruktywna forme pomocy. Kazde dziatanie, ktére
umozliwia alkoholikowi kontynuowanie picia, ktére chroni go
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przed konsekwencjami picia albo w jakikolwiek inny sposéb
ulatwia mu dalsze picie )est uwazane za dzialanie umozliwia-
che *

Jak powiada terapeuta Scott Egleston, wybawiamy innych
za kazdym razem, kiedy pi‘ze_jmujemy odpowiedzialnosé za in-

nego czlowieka — za jego mysli, uczucia, decyzje, zachowania,
rozwoéj, powodzenie, problemy czy — ogélnie biorac — za je-

go los. Na wybawianie czy zajmowanie sie inng osoba skladajg
sie nastepujace z*lchovvama
© Robienie czegos, czego We rzecayvvlstosm nie chcemy robié.

.9 Moéwienie ,tak”, kiedy myshmy ,nie”,

@ Robienie czego$ dla kogos czy za kogo$, kto sam moze i po-
winien to zrobié.

® Zaspokajanie potrzeb kogos kto nas o to nie prosil.

© Robienie wiecej niz nalezy w sytuacji, gdy kto§ poprosi nas

0 pomoc. f

Przejmowanie sie u{‘zucmm] innych.

Myslenie za innych. i

Méwienie za innych. |

Ponoszenie za innych konsekwencji ich czyndw.
Rozwigzywanie problerrfc’)w za innych.

Wkiadanie we wspélng prace wiekszego wysitku niz druga
osoba. ;

Niezajmowanie sie tym, czego chcemy, potrzebujemy i pra-
gniemy.

Ogoélnie biorac, wybawiamy innych, kiedy tylko zaczynamy
ste nimi opiekowad i troszezyc sie o nich.

Kiedy to robimy, mozemy czué: skrepowanie i zakiopotanie
dylematami innej osoby, potrzebe zrobienia czego$, litogé, nie-
pokdj, niezwykia odpowiedzialnosé za te osobe czy rozwigzanie
problemu, lek, lekka lub silng niecheé do zrobienia czego$,
a czasami zio&¢ i oburzenie, ze zostaliSmy postawieni w takiej
sytuacji. Mozemy tez 'odczuwaé wyrzuty sumienia i mie¢ po-
czucie winy, a z drugiej strony odczucie, ze znrusza sie nas do
zrobienia czegoé. Mozemy uwazad, ze jestesmy w danej sprawie
bardziej kompetentni niz ten, komu pomagamy. Mozemy, na

e @ @

e @ e
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koniec, uwazaé, ze osoba, ktéra sie opiekujemy, jest bezradna
1 niezdolna do zrobienia tego, co wykonujemy za nia. Czujemy
si¢ potrzebni przynajmniej na pewien czas.

Nie mam tu na my$li aktéw mitosei, dobroci i wspdélczucia,
a takze prawdziwej pomocy — sytuacji, w ktérych nasze wspar-
cie jest naprawde potrzebne i chcemy go udzielié. Sa one za-
chowaniami pozytywnymi, natomiast wybawianie i zajmowa-
nie si¢ innymi do takich zachowan nie naleza.

Zajmowanie sie i opiekowanie innymi wydaje sie o wiele bar-
dziej przyjazna postawa, niz jest w istocie. Zaktada ono bowiem
nieudolno$¢ osoby bedacej przedmiotem opieki. Wybawiamy na-
tomiast ,ofiary”, ludzi, ktérzy — w naszym przekonaniu —
nie sa w stanie sami sie o siebie zatroszezy¢. Owe ofiary potrafig
w rzeczywistosci catkiem nieZle sobie z tym radzié, tyle ze nigdy
by sie do tego nie przyznaly, a my tez nigdy by$my sie z tym nie
zgodzili. Zazwyczaj kraza one obok tego wierzcholka { trojkata
i czekaja na nasz ruch, by wskoczyé do srodka razem z nami.

Kiedy juz wybawimy taks ofiare z niedoli, musimy sie nie-
uchronnie znalezé w drugim kacie, ktérym jest przesladowanie.
Czujemy niecheé i ztosé wobec osoby, ktérej tak wielkodusznie
»pomagalismy”. Zrobilismy bowiem co$, czego nie chcieliémy ro-
bi¢, co$, co nie byto naszym obowiazkiem, a zaniedbali$émy nasze
wlasne potrzeby i checi. Co gorsza, ofiara, ta biedna istota, kté-

ra wybawiliémy z opres;ji, weale nie okazuje nam wdziecznoéci.
Nie docenia naszego po$wigcenia. Nie zachowuje sie tak, jak
powinna. Nie stucha nawet naszych rad, ktérych tak chetnie
Jjej udzielamy. Cos jest nie tak, jak powinno byé, chowamy wiec
nasza aureole i pokazujemy rogi.

Czasami inni nie dostrzegaja — albo udaja, ze nie dostrze-
gaja — naszego poirytowania. Czasami staramy sie je ukryé.
Czasami znowu wybuchamy niepohamowanym gniewem, szcze-
gélnie wobec czlonkéw rodziny. Wtedy pokdzu]emy naszg pra-
wd%w(( twarz. Bez wzgledu na to, czy okazujemy, czy tes skry-

wamy zdenerwowanie i uraze, WIEMY, co sie dzieje.

Osoby, ktére wybawiamy, najczesciej od razu wyczuwaja
zmiane naszego nastroju. Dostrzegaja bowiem zwiastujace ja
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objawy. Jest to pretekst, ktéry byl im potrzebny, by zwrécié
si¢ przeciw nam. Teraz nadchodzi ich kolej — z przesladowa-
nych staja sie przesladowcami. Moze sie to zdarzyé, zanim wy-
buchniemy gniewem, w chwili kiedy wybuchniemy lub potem.
Niekiedy ofiara reaguje wprost na nasz gniew. Zazwyczaj jest

*to reakcja na przejmowanie przez nas odpowiedzialnoéci za

nia, bowiem nasze zachowanie §wiadezy, posrednio lub bezpo-
¢rednio, o tym, ze uwazamy jg za osobe nieudolng. Ludzie nie
cierpia, kiedy wykazuje sie im nieudolnosé, choéby przedtem
glosno sie do niej przyznawali. Nienawidza nas, poniewaz wy-

" buchajac na nich gniewem po wezeéniejszym wytknieciu im

nieodpowiedzialnosci, dodajemy do krzywdy obraze.

Nadchodzi wéwczas czas na ostatni ruch. Zastuzyliémy so-
bie na nasze ulubione miejsce — kat ofiary na spodzie tréj-
kata. Jest to latwy do przewidzenia i nieuchronny rezultat wy-
bawiania. Ogarnia nas uczucie bezradnosci, smutku i wstydu.
Czujemy sig zranieni i upokorzeni i litujemy sie nad sobg. Zno-
wu nas wykorzystano. Znowu nas niedoceniono. Tak bardzo
staramy sie pomagac ludziom, by¢ dla nich dobrzy. Zaczynamy
uzala¢ sie i jeczeé: ,Dlaczego? Dlaczego ZAWSZE mi sie to
przydarza? Zdeptano mnie i sponiewierano. Czy zawsze bede
ofiara?” Jesli nie przestaniesz bawid sie w wybawce i opiekuna

prawdopodobnie tak.

Wielu wspétuzaleznionych bylo rzeczywiscie w pewnym okre-
sie zycia czyimi$é ofiarami — ofiarami czyjego$ alkoholizmu,
czyje}S obojetnosci, czyjej$ niecheci, przesladowan, odrzuce-
nia czy innych postaw i sytuacji, ktére czynia z ludzi ofiary.
W jakims§ okresie naszego zycia byliémy rzeczywiscie bezradni,
nie potrafiliSmy bronic sie ani rozwigzywad trapiacych nas pro-
bleméw. Wielu z nas zaznatlo cierpien, na ktére nie zastuzylo.
To smutne, naprawde smutne. Ale jeszcze smutniejszy jest
fakt, ze wielu wspétuzaleznionych zaczeto postrzegaé siebie ja-
ko ofiary. Dlatego nasza przykra historia powtarza sie. Opie-
kujac sie innymi, pozwalamy, by czynili nas swymi ofiarami;
nieustannie wybawiajac z klopotéw innych, sami czynimy sie
ich ofiarami. Ani wybawienie kogo$ z opresji, ani zajmowanie
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sie jego obowigzkami nie jest aktem mitosci. Tréjkat Drama-
tyczny jest tréjkatem nienawisci. Podsyca on i podtrzymuje na-
sza nienawi$é do samych siebie i przeszkadza w nawigzaniu
zdrowych zwigzkéw uczuciowych z innymi.

Tréjkat ten i zmieniajace sie role wybawcy, przesladowcey
i ofiary unaoczniaja nam proces, ktéry przechodzimy. Zmiany
r6l i zmiany emocjonalne sa tak nieuchronne, jak gdybySmy
byli aktorami trzymajacymi sie Scisle scenariusza. Caly proces
moze dokonaé sie blyskawicznie, w ciagu kilku sekund, przy
czym zmianie rél towarzysza jedynie umiarkowane zmiany
emocjonalne. Moze on jednak rozciagnaé sie na cate lata i do-
prowadzié do prawdziwej eksplozji. Mozemy tez, i wielu z nas
robi to, wybawiaé kogoé nawet dwadzieScia razy dziennie.

Zilustruje to przyktadem. Moja przyjaciétka miata meza al-
koholika. Kiedy nie wracal wieczorem do domu, jezdzita po ca-
tym mieécie, prosita o pomoc znajomych i szukala go wytrwale,
dopéki nie znalazta. Zwykle w takich razach martwila sie
o niego, zalowala go i byla dla niego dobra i mita — co bylo
wyraznym ostrzezeniem, ze zbliza sie chwila wybawienia, bra-
ta na siebie odpowiedzialno$é za niego i za to, by byl trzezwy.
Trwalo tak, dopéki nie wpakowata go do 16zka. Kiedy tylko
jego gtowa dotkneta poduszki, sytuacja zmieniata sig¢. Przyja-
ciétka przeistaczala sie w oskarzyciela i przesladowce. Mowila,
ze nie chee go widzieé w swoim domu, ze ma nadzieje, ze bedzie
po tym pijaiistwie zdychal przez pare dni. Wyrzucala mu, Ze
jest nieodpowiedzialny, ze nie wywiazuje sig¢ ze swoich obo-
wiazkéw wobec rodziny i ze w ogdle jest zalosny — przeciez
zdarzylo mu sie to juz tyle razy! W koncu przemowa, ktdéra
zaczynala sie od szyderstw i docinkéw, przechodzila w wybuch
niepohamowanej zloéci i furii. Maz przez pewnien czas spokoj-
nie znosit te oskarzenia, a potem 'z bezradnej ofiary przeista-
czal sie w dyszacego zadza zemsty przesladowce. Wiedy ona
przejmowata role ofiary. Czuta bezradnos¢, wstyd i przygne-
bienie. Zaczynata szlochaé: ,Jakie ja mam zycie! Jak — po
tym wszystkim, co dla ciebie zrobitam — mozesz mnie tak
traktowaé? Dlaczego mnie to zawsze spotyka?” Czula si¢ po-

Przestayi by ofiarqg 113

krzywdzona przez los, byta ofiara niegodziwego i skandalicz-
nego zachowania meza. Jako§ nigdy nie przyszio jej na mysl,
ze sama sobie zgotowala ten los, ze jest ofiara réwniez swego
zachowania.

A oto inny przyklad. Pewnego roku, latem, przyjaciétka za-
proponowala mi wspélny wyjazd do sadownika po jabtka. Po-
czatkowo chcialam tam jechad, wiec uméwilyémy sie na kon-
kretny dzien. Kiedy jednak nadeszla pora wyjazdu, bytam tak
zajeta, ze nie mialam chwili czasu. Zadzwonitlam do niej, ale
zamiast powiedzieé¢, ze nie chce jechaé, zaproponowatam, zeby
‘przetozyé te wyprawe. Miatam wyrzuty sumienia i obwiniatam
sie o to, ze przeze mnie bedzie sie podle czula — co zwiasto-
‘walo prébe wybawienia. Uwazatam, ze nie moge jej zawiesé,
bo nie da sobie rady ze swoimi uczuciami, bo nie moze odpo-
wiadaé za nie. Nie moglam powiedzieé¢ jej prawdy, bo myéla-
tam, ze bedzie zla na mnie (a wiec przejelam jeszcze wieksza
odpowiedzialnosé za jej samopoczucie), tak jakby czyjas zlogé
czy gniew byla moja sprawa. W nastepny weekend, kiedy mia-
tam na glowie jeszcze wiecej spraw, wcisnetam jakos ten wy-
jazd miedzy inne zajecia. Nie mialam jednak absolutnie ocho.ty
tam jechaé. Nie potrzebowalam nawet jabtek — mialam nimi
zaladowane dwie szuflady w lodéwce. Zanim zatrzymaltam sa-
mochdd przed jej domem, zdazytam juz wskoczyé w role prze-
§ladowcy. W drodze do sadu az gotowalo sie wszystko we mnie
z wécieklosci. Kiedy tam przyjechalyémy i zaczelyémy prébo-
wac jablels, stalo sie jasne, ze zadna z nas nie ma na nie ochoty.
Po paru minutach przyjaciétka odwrécita sie do mnie i powié—
dziala: — Prawde mdéwiac, weale nie potrzebuje _jab’[ek.vKupi-
tam troche w zeszlym tygodniu. Przyjechatam tu tylko dlatego,
bo myslatam, ze ty chcesz, a nie cheialam urazié twoich uczud.

To tylko jeden z tysiecy przykladéw wybawiania innych
z klopotéw i przykrych sytuacji, wybawiania, ktéremu poé\%zie—
citam zycie. Kiedy zaczelam rozumieé, na czym polega ten pro-
ces, uswiadomilam sobie, ze wieksza cze§é zycia 3pedzﬂ:am na
miotaniu sie miedzy poszarpanymi wierzchotkami tego tréjka-
ta i braniu odpowiedzialnoéci za wszystko i za wszystkich,
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oprécz samej siebie. Czasami przeprowadzalam wielkie akgje
ratunkowe, czasami mate, ale zawsze musiatam graé role wy-
bawcy. Zawieralam, podtrzymywatam i koneczytam przyjaznie
stale wedlug tego samego wzorca — schematu wybawiania.
Cheé wybawiania ktadla sie cieniem na moje stosunki z czton-
kami rodziny i pacjentami i sprawiata, ze przewaznie bylam
zdenerwowana. ‘

Zwiazek miedzy dwojgiem wspdétuzaleznionych moze dopro-
wadzié do wzajemnego zniszczenia obojga partneréw. Wyobraz-
my sobie zwigzek dwdéch oséb, z ktérych kazda chee uszezeéli-
wi¢ druga. A teraz wyobrazmy sobie zwigzek dwéch oséb,
z ktorych kazda chce uszczesliwié druga, a jednoczeénie obie
pragna sie wycofaé z tego zwigzku. Beda one, jak powiada Er-
nie Larsen, robi¢ straszne rzeczy. Kazda z nich wykonczy dru-
gq i siebie, zanim ktéras wreszcie da sobie spokdj z wybawia-
niem partnera i powie: ,Mam tego do§é. Wycofuje sie.”

Jako wspotuzaleznieni, poSwiecamy mnéstwo czasu na wy-
bawianie i ratowanie innych. Staramy sie byé zywym dowodem
na to, ze ludzie moga byé lepsi niz sam Bég. Zwykle udaje mi
sie rozpoznadé wspdluzaleznionego juz po pieciu minutach roz-
mowy. Osoba taka bedzie bowiem narzucala mi sie, nieproszo-
na, z pomocg albo starala sie za wszelkg cene podtrzymad roz-
mowe, mimo widocznej checi jak najszybszego jej zakonczenia.
Juz na samym poczatlku znajomosci bedzie prébowala przejad
odpowiedzialnosé za mnie, zapominajac o odpowiedzialnogci za

siebie.
Niektorzy z nas majg juz tak dosé spoczywajacego na nich
ogromnego ciezaru — calkowitej odpowiedzialnosci za wszy-

stkie istoty ludzkie — ze mogg przeskoczyé towarzyszace akto-
wi wybawiania stadium zatroskania i litodct 1 przejéé od razu
do fazy ztosci. Ztoscimy si¢ caly czas, czujemy ztosgé i niecheé
do potencjalnych ofiar. Swiadomos§é tego, ze ktos jest w potrze-
bie czy ma jaki§ problem, nie daje nam spokoju. Musimy co$
z tym zrobié, bo w przeciwnym razie beda nas dreczyé wyrzuty
sumienia. Kiedy jednak juz ja wybawimy z ktopotu, okazujemy
naszg niecheé czy wrogosé bez zadnego skrepowania. Takie za-
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chowanie czesto widuje u oséb, ktérych zawodowym powola-
niem jest pomaganie innym. Po wielu latach wybawiania i ra-
towania, kiedy dawali z siebie tak duzo, a otrzymywali w za-
mian tak malo, wielu specjalistéw z tych dziedzin przyjmuje
zdecydowanie wroga postawe wobec pacjentéw czy klientéw.

233

*Mimo to, moga nadal wykonywa¢é swéj zawéd i ,pomagaé” in-

nym, ale — zdaniem wielu terapeutéw — kiedy ostatecznie
si¢ z nim rozstaja, sq strasznie przygnebieni i czujg sie ofia-
rami innych.

Opiekowanie i zajmowanie sie innymi nikomu nie pomaga,
a za to stwarza nowe problemy. Kiedy opiekujemy sie innymi
i robimy to, czego w istocie wcale nie chcemy robié, lekcewa-
zymy swoje wlasne potrzeby i uczucia. Odsuwamy je na bok.
Niekiedy troszczenie sie o innych pochlania nas tak bardzo, ze
odktadamy wszystkie swoje sprawy na bok. Wielu wspotuza-
leznionych czuje taka wewnetrzna pustke, ze nic nie sprawia
im radosci. Osoby poswigcajace sie opiece nad innymi wydajg
si¢ bardzo odpowiedzialne, ale to tylko pozory, nie wypelniaja
bowiem swego podstawowego i najwazniejszego obowiazku —
nie dbaja o siebie.

Stale dajemy wiecej, niz bierzemy, a potem czujemy sic
z tego powodu lekcewazeni i wykorzystywani. Zastanawiamy
sig, dlaczego nikt nie dostrzega naszych potrzeb, skoro my od-
gadujemy i staramy sie zaspokoié potrzeby innych. Rezultatem
niezaspokojenia naszych potrzeb moze byé gleboka depresja.
Jednakze prawdziwie opiekunicza osoba czuje sie najlepiej wte-
dy, kiedy daje. Kiedy natomiast kto$ daje co$ nam albo kiedy
robimy coé dla zaspokojenia wlasnych potrzeb, czujemy sie Zle
i mamy wyrzuty sumienia. Czasami wspétuzalezniony moze
tak bardzo wej§é w role opiekuna, ze odczuwa lek, kiedy nie
moze kogo$§ wybawi¢ z opresji albo zajaé sie nim — kiedy ktos
odmawia skorzystania z jego pomocy.

Najgorsze w tej nadopiekunczoscei jest to, ze stajemy si¢ i po-
zostajemy juz stale ofiarami. Jestem przekonana, ze wiele
autodestrukcyjnych zachowan —— takich jak uzaleznienie od
srodkéw chemicznych, zaburzenia taknienia czy zaburzenia se-
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ksualne — jest §cigle zwiazanych z rolg ofiary i w tym wias-
nie ma poczatek. Ofiary przyciagaja przesladowcéw. Jestem
przekonana, ze potrzebujemy kogos, kto by sig¢ nami zajal, czu-
jemy sie bowiem bezradni. Niekt6rzy z tych nadmiernie tro-
skliwych wspétuzaleznionych zdadza sie w korcu na laske
i nietaske jakiej$ osoby lub instytucji, ktéra moze zajac sie ich
psychicznymi i somatycznymi dolegliwoéciami oraz emocjonal-
nymi i finansowymi problemami.

Dlaczego — mozesz spytaé — pozornie racjonalnie mysla-
¢y ludzie oddaja sie temu wybawianiu innych? Z wielu powo-
déw. Wiekszoéé z nas nie zdaje sobie nawet sprawy z tego, co
robi. Wiekszoéé jest §wiecie przekonana, ze naprawde pomaga
innym. Niektérzy z nas uwazaja, ze muszq pomagac. Mamy
niezbyt jasne wyobrazenie o tym, co rzeczywiScie jest pomoca,
a co nig nie jest. Wielu z nas jest przekonanych, ze wybawianie
i ratowanie innych z réznorakich opresji jest dobrym uczyn-
kiem. Mozemy nawet uwazadé, ze milczaca zgoda na to, by ktos
musial walczyé z nieprzyjemnym, ale catkowicie w danej sytu-
acji zrozumialym uczuciem, ponosié konsekwencje swoich czy-
néw, odezuwaé zawéd, ustyszawszy ,nie”, zaspokajac nasze po-
trzeby i pragnienia i — ogélnie biorac — odpowiadaé za
siebie i swoje zachowania i postepki, jest czym$ okrutnym
i bezlitosnym. Nie zwazamy na to, ze na pewno przyjdzie nam
zaplacié za nasza, ,pomoc”, a bedzie to rownie przykre jak uczu-
cia, przed ktérymi chcemy tego kogo$ osloni¢, albo jeszcze przy-
krzejsze.

Wielu z nas nie wie, za co jeste$my odpowiedzialni, a za co
nie ponosimy zadnej odpowiedzialnosci. Sa tacy, ktérzy sadza,
ze musza sie denerwowaé, kiedy ktos ma jaki§ problem, ponie-
waz jest to ich obowiazkiem. Niekiedy mamy juz tak dos¢ odpe-
wiedzialnosci za tyle réznych oséb i spraw, ze zrzucamy z sie-
bie w ogéle odpowiedzialnosé i stajemy sie calkowicie
nieodpowiedzialni. '

Jednakze za wiekszoécig aktéw pomocy i wybawiania czai
sie demon — poczucie swej wlasnej malej wartosci. Pomagamy
i ratujemy, poniewaz nie mamy o sobie zbyt dobrego zdania.
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Opiekowanie sie innymi napeinia nas przekonaniem o wilasnej
mocy, dowartodciowuje nas i poprawia nam samopoczucie, jed-
nak stan ten jest ulotny i krétkotrwaty. Tak jak kieliszek po-
prawia na chwile nastréj alkoholikowi, tak pomaganie i rato-
wanie sprawia, ze na moment zapominamy o bélu, ktérym
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przepelnia nas §wiadomo§¢ tego, jak malo jestedmy warci. Je-

stedmy przekonani, ze nie mozna nas pokochaé ani polubié,
wiec chcemy by¢ przynajmniej potrzebni. Mamy niskie mnie-
manie o sobie, wiec pragniemy zrobié co$, co udowodni, ze je-
steSmy warto$ciowymi ludZmi.

Ratujemy, wybawiamy z klopotéw i pomagamy réwniez dla-
tego, ze nie mamy dobregi) mniemania o innych. Stwierdzamy,
czasami majac ku temu pewne podstawy, czasami zupelnie
bezpodstawnie, ze inni po prostu nie moga odpowiadaé za swo-
je czyny i zachowania. Cho¢ taka ocena moze sie niekiedy wy-
dawaé prawdziwa, przewaznie nie ma nic wspélnego z rzeczy-
wistodcig. Jesli dana osoba nie jest upo$ledzona umystowo lub
fizycznie (i to w powaznym stopniu), jesli nie jest matym dziec-
kiem, to jest w pelni odpowiedzialna za to, co robi.

Czasami pomagamy po prostu dlatego, ze jest to latwiejsze
niz borykanie sie z nieprzyjemnymi uczuciami, ktore og‘arniaja
nas, gdy widzimy, ze kto§ nie moze sobie poradzié z jakims
problemem. Nauczyliémy sie méwié¢ w takich svumc]ach ,Nie-
dobrze, ze masz taki problem. Jak moge ci pomadc?” Nauczyli-
émy sie moéwic: ,Daj, zrobie to za ciebie.”

Niektorzy z nas nauczyli si¢ by¢ opiekunami jeszcze w dzie-
cinstwie. By¢ moze zostaliémy do tego niejako zmuszeni, zyjac
z rodzicem-alkoholikiem czy stajac wobec innego rodzinnego
problemu. Inni nauczyli sie tego w pézniejszych okresach zycia,
chociazby w rezultacie zwigzania sie z alkoholikiem czy inna
osoba, ktéra nie cheiata dbaé o siebie i sprawiata pozory nie-
zdolnej do tego. Cheac uporac sie z tyg i przetrwaé, zdecydo-
waliSmy sie na to, co potrafiliSmy robié¢ najlepiej i przejeliSmy
odpowiedzialnosé za te osobe i jej obowiagzki.

Wspétuzaleznieni ucza sie nadopiekuinczosci réwniez innymi
sposobami. Moze kto$§ uczyt nas tych ktamstw: nie badZ egoi-
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sta, badZ zawsze mily i pomagaj innym, nigdy nie ran uczué
innych o0s6b, nigdy nie méw ,hie”, gdy cie o co$ prosza, nie
moéw o swoich pragnieniach i potrzebach, bo nie wypada, a my
mu uwierzyliSmy.

Moze nauczono nas odpowiedzialnosci za innych, a nie na-
uczono odpowiedzialnoéci za siebie. Niektérym kobietom wpa-
jano, ze dobre zony i matki powinny sie troszczyé o mezéw
i dzieci. Oczekiwano i wymagano od nich postawy opiekunczej,
uwazajgc, ze jest to ich obowigzkiem. Nieltérzy mezezygni
z kolei sg przekonani, ze dobrzy mezowie i ojcowie muszg by¢
opiekunami - supermenami spetniajacymi wszystkie zycze-
nia czlonkéw rodziny. o

Niekiedy stan przypominajacy wspétuzaleznienie pojawia sie
u 0s6b, ktére opiekujg sie niemowletami lub matymi dzieémi.
Opieka nad niemowletami wymaga zapomnienia o swoich po-
trzebach, robienia tego, czego faktycznie nie chce sie robi,
stlumienia swoich uczué i pragnien (karmienie o 4 nad ranem
zwykle zaspokaja jedynie potrzeby karmionego) i wziecia cal-
kowitej odpowiedzialnosci za inng istote. Jednakze nie jest to
ratowanie ani wybawianie z klopotéw. Jest to autentyczna od-
powiedzialnosé, a nie nadopiekuriczogé, o ktorej tu pisze. Jesli
jednak dziecko roénie i nie przejmuje czesci obowigzkéw, to
opiekunka czy opiekun moze zaczaé sie wspoéluzalezniad.

Inni byé moze potraktowali nakazy wiary jako wezwanie do
poswigcenia sie opiece nad innymi. Méwi sie nam: dawajcie
z radoscia, wesprzyjcie tego, kto jest w potrzebie, kochaj bliz-
niego swego, i staramy sie to robié. Bardzo sie staramy. Sta-
ramy si¢ az za bardzo. A potem zastanawiamy sie, co zrobili-
smy zle, bo nasze chrzescijanskie zasady sg do kitu. Zycie tez
jest do kitu.

Nieprawda. Chrzeécijanskie zasady nie sg do kitu. Zycie tez
nie jest do kitu. To wybawianie i ratowanie innych jest do kitu.
»10 zupelnie tak, jakbys prébowata zlapaé motyla miotly” —
okreélila to moja przyjacictka. Wybawianie czy ratowanie in-
nych wprawia nas za kazdym razem w stan oszolomienia. Jest
ono reakcja autodestrukeyjna, a jednoczegnie Jjednym ze spo-
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gsobOw przywigzywania sie wspotuzaleznionych do innych i od-
rywania sie od wlasnych potrzeb. N adopiekuriczosé to niezdrowe
stosunki miedzy ojcem czy matka a dzieckiem, miedzy wspél-
uzaleznionym, ktéry matkuje innej osobie, a ta osoba.
Nadopiekuniczosé rodzi gniew. Nadopiekuiiczy rodzice, przy-
jaciele czy kochankowie (kochanki) z byle powodu wybuchajg
gniewem. Wszystko ich zloéci. Co prawda, pozostajemy chrze-
cijanami, ale budza sie w nas watpliwosci i ogarnia nas fru-
stracja. Ci, ktérym pomagamy, albo juz sa, albo staja sie ofia-
rami, ktérym wprawdzie brak nadziei w lepsza przysziosé, ale
nie brak zlosci. W ostatecznym rachunku ofiarami staja sie
wspotuzaleznieni. '
Zapewne wiekszoéé czytelnikéw zna ewangeliczng przypo-
wies¢ o Marii i Marcie. Przypomnijmy ja jednak. Otéz podczas
gdy Maria siedziala u nég Jezusa i stuchala tego, co moéwi,
Marta zwijala sie jak w ukropie. Wreszcie zaczela dzwonié
garnkami, aby zwrécié uwage Marii. Poniewaz Maria nie re-
agowala, Marta przyszla do Jezusa i poskarzyla si¢ na siostre.
Czy niczego wam to nie przypomina? Jezus kazal jej uspokoié
si¢. Powiedzial, ze Maria wie, co naprawde jest wazne. Inaczej
mowiac, stwierdzil, ze Maria dokonala wilasciwego wyboru.
Stowa Jezusa mozna interpretowaé w taki oto sposob: Maria
dokonata wiasciwego wyboru, poniewaz wazniejsze jest zaba-
wianie gosci niz gotowanie czy sprzatanie. Mozna je réwniez

interpretowac inaczej — przynajmniej ja tak robie i wierze, ze
mam racje — ze, mianowicie, trzeba brac odpowiedzialnosé za

to, co si¢ robi, robi¢ to, co sie chce robié i zdawaé sobie sprawe,
ze gdy postepujemy inaczej, irytujemy sie i wpadamy w gniew.
By¢ moze Maria dokonala stusznego wyboru, gdyz robita to, co
w danej chwili chciata robié. Jezus pomagal wielu ludziom, ale
robil to wprost, bez owijania w bawelne i nie oskarzal ich ani
nie przesladowal potem. Pytaf ich, czego od Niego chea. Czasami
pytal tez, dlaczego tego chea. Mimo Jego interwencji, wszyscy
nadal pozostawali odpowiedzialni za swaoje uczynki.

Uwazam, ze nadmierna opiekuniczosé jest réwnoznaczna
z przeciwstawianiem si¢ ewangelicznym zasadom milodci, da-
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wania i pomagania. Ewangelia nigdzie nie poucza nas, ze mu-
simy co$ robié dla kogo$, a potem wydrapywaé mu oczy. W zad-
nym jej miejscu nie znajdziemy nakazu wedrowania z kims§,
mimo ze jesteSmy zmeczeni, a potem wyrywania mu laski po-
dréznej i oktadania go nig. Opiekowanie si¢ ludZzmi i dawanie
to cechy dobre i pozadane — to co$, co powinnismy robié¢ —
ale wielu wspdétuzaleznionych blednie interpretuje te wskaza-
nia i ,daje z siebie tyle, ze az zaczyna to im sprawiaé bol”. Ba,
dajemy z siebie jeszcze wiecej i nie przestajemy tego czynid,
mimo ze juz dawno przekroczyliSmy granice, za ktéra lezy cier-
pienie. Dobrze jest dawaé ludziom, ale nie mozna rozdaé wszy-
stkiego, co si¢ ma. Warto troche zachowaé dla siebie.

Wierze, ze Bég chee, bySmy pomagali innym, po$wiecajae
dla nich nasz czas, zdolnoéci i pieniadze. Wierze tez jednak,
ze chee, bysémy robiac to, mieli dobre mniemanie o sobie. Wie-
rze, ze akt dobroci nie jest takim, jesli dokonujac go, robimy
to niejako wbhrew sobie i wbrew temu, dla kogo to robimy. My-
gle, ze Bog jest w kazdym z nas i do kazdego z nas przemawia.
Jesli to, co robimy, zupetnie nam sie nie podoba, to nie powin-
nisdmy tego robié, choéby wydawalo sie, ze jest to zamierzenie
ze wszech miar dobre 1 szlachetne. Nie powinnigdmy takze robié
dla innych i za innych tego, co sami sa w stanie zrobié. Inni
wcale nie sa bezradni. Zreszta my tez nie.

— Bég kaze nam zapomnieé¢ o wlasnym zyciu. Kaze nam
dawaé jak najwiecej naszym bliznim — powiada wielebny Da-
niel Johns, pastor z Trinity Lutheran Church [Luteranskiego
Kosciota Tréjey Swietej] w Stillwater w Minnesocie. — Nie
sadze jednak, by chodzilo Mu o to, zeby ludzie wykorzystywali
Pismo Swiete jako argument na rzecz niezdrowych zachowai.

Dawanie innym i robienie za nich i z nimi réznych rzeczy
sg bardzo waznymi elementami zdrowego zycia i zdrowych sto-
sunkéw miedzyludzkich. Jednakze nie mniej waznym elemen-
tem jest swiadomosé tego, ze niekiedy nie mozemy dawad, nie-
kiedy nie mozemy sie poddawaé i niekiedy nie powinnismy
robié czego$ za kogo$. Niedobrze jest opiekowad sie osobami,
ktére wykorzystuja ten fakt do zdjecia z siebie wszelkiej odpo-
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wiedzialnoéci za wlasne zycie. Mogloby sie wydawaé, ze jest to
dla nich sytuacja luksusowa, ale w rzeczywistosci sprawia im
to bél. I sprawia bol nam. Pomaganie od ranienia, robienie cze-
goé dla dobra innych od robienia czego$é na ich zgube dzieli
cienka linia. Mozemy nauczyé sie ja dostrzegaé.

Opiekunczos$é jest zaréwno forma dzialania, jak i postawa.
Dla czeéci z nas staje sig zyciowa rola, okreslajaca nasze po-
dejscie do zycia i otaczajacych nas oséb. Jest ona réwniez, jak
sadze, §cisle zwiazana z postawg meczenska (o przybieranie
ktérej czesto oskarza sie wspétuzaleznionych) oraz z checig przy-
podobania sie innym (o co tez ich sie oskarza). Wedlug Ear-
niego Larsena, meczennicy wszystko wykoslawiaja. Poswigcaja
szczescie swoje 1 innych dla czego$, co wcale takiego poswie-
cenia nie wymaga. Natomiast ludziom, kiérzy checa przypod-
obaé sie innym, nie mozna — wedlug Larsena — ufaé. Klamia
oni i choé przyjmuja role troskliwych opiekunéw, absolutnie
nie troszeza sie o siebie.

Trzeba zrozumied, czym jest opiekuniczosé i kiedy obieramy
taka postawe, zebySmy mogli z tym skonczyc.

Mozemy nauczyé sie rozpoznawaé proby wybawiania, i to
zaréwno podejmowane przez nas w stosunku do innych, jak
i przez innych w stosunku do nas. Przestarimy wybawiac in-
nych. Przestarnmy pozwalaé innym, aby nas wybawiali. Bierz-
my odpowiedzialno§é za samych siebie i pozwdélmy na to samo
innym. Bez wzgledu na to, czy zmienimy nasze postawy, za-
chowania, otoczenie czy sposob myélenia, najlepsza rzecza, ja-
ka mozemy zrobié, jest odrzucenie roli ofiary.

Cwiczenia

1. Cwiczenie to moze zajaé c¢i troche czasu, ale jesli zrodlem
twoich probleméw jeét nadmierna opiekunczosé, pozwoli ¢i za-
pewne przejrzeé na oczy. Wypisz na kartce papieru wszystkie
swoje obowiazki, zaréwno w pracy, jak i w domu. Potem wypisz
obowiazki wszystkich wspétpracownikéw i rodziny (dzieci, me-
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za czy kochénka)‘*“”Jeéli"‘jalﬁéé obowiazki dzielisz z kims, to po-
staraj sie okresli¢ procentowo, jaka ich cze$¢ spoczywa na to-
bie. Jesli, na przyktad, twéj matzonek pracuje zawodowo, a ty
zajmujesz sie domem i dorabiasz na czeéci etatu, to oblicz, za
jaka czesé ogélnych rodzinnych zobowigzan finansowych odpo-
wiadasz, a jaka cze$é prac domowych wykonuje on czy ona.
By¢ moze wyniki tych obliczeri zaskocza cie. Byé¢ moze okaze
sig, ze zbyt wiele obowiazkéw bierzesz na siebie, a zbyt malo
pozwalasz robi¢ innym. Moze sie nawet okazad, ze jeste$ tak
zaabsorbowana(y) sprawami innych, ze nie masz w ogoéle czasu
dla siebie.

2. Zapoznaj sie z Troﬂgatem Dramatycznym Karpmana i po-.

staraj sie okreslié, jak przedstawiony w nim proces wyglada
w twoim zyciu. Jeéli stwierdzisz, ze zaczynasz kogos wybawiaé
z kiopotéw, zwréé uwage na zmiany 16l i nastrojéw. Jeéli zla-
piesz sie na tym, ze czujesz sie urazony(a) i wykorzystywa-
ny(a), to postaraj sie przeanalizowaé to, co robiles (robilas)
1 zastanéw sie nad tym, jak kogos wybawial G.‘::(Elb) z jakiejs sy-
tuacu Cwicz zachowania naturalne. Méw Hhie” kwdy mys$lisz
»nie”. Rdb to, co chcesz robié. Przestan odgadywac zyezenia i po-
trzeby innych, natomiast nalegaj na to, by méwili ci wprost,
czego od ciebie chea i potrzebuja. Zacznij sam(a) méwié bez
ogrédek o tym, czego chcesz i jakie masz potrzeby. Nie wykonuj
za innych tego, co jest ich obowigzkiem. Kiedy przestaniesz sie
opiekowac osobami, ktére przyzwyczaileé(as) do tego, ze sie
o nich troszczysz, to poczatkowo moga byé Zli i gniewad sie na
ciebie z tego powodu. Zmienileé(as) wszak system, rozhugta-
tes(as) tédke. Oznacza to dla nich wigeej obowigzkéw, nie moga
cie juz wykorzystywaé. Wyjasnij im, dlaczego to robisz i po-
zwol, by czuli sie odpowiedzialni za swoje zachowania. Kiedysg
by¢é moze podziekuja ci jeszeze za to. Moze nawet zaskoczg cie
— zdarza sie niekiedy, ze ludzie, ktérych uwazamy za zupel-
nie nieodpowiedzialnych, potrafia sie Swietnie za jaé swymi
sprawami, jesli przestaniemy sie o nich przesadnie troszezyc.

ROZDZIAL 9

Uniezaleznienie

Co si¢ ze mnq dzieje? — powledziala. —

Czy mam umrzed, zeby poczud sig lepiej?

Alice B., wspéluzalezniona, ktéra miata
dwéch mezow alkoholikéw

— Jestem naprawde niezalezna, jak dlugo pozostaje w zwigz-
ku z jakim$ mezczyzng — oznajmita policjantka, ktéra wia-
zala sie wielokrotnie z mezczyznami cierpigcymi na zaburzenia
emocjonalne.

— Méj maz lezy pijany na tapczanie. Od dziesieciu lat nie
przyni6st do domu wyplaty — powiedziata inna kobieta, dyre-
ktorka duzej firmy ustugowej: — Komu to potrzebne? — spy-
tata. — Chyba mnie — odpowiedziala sobie sama. — Ale
dlaczego? 1 po co?

Pewnego popotudnia zadzwonita do mnie kobleta ktora nie-
dawno zaczeta braé¢ udziat w zebraniach Al-Anon. Byta mezat-
ka, pracowala na czesé etatu jako pielegniarka, sama zajmo-
wala sie¢ wychowaniem dwdjki dzieci i wykonywata wszystkie
prace domowe, lgcznie z drobnymi naprawami. Wszystko, ra-
zem z finansami, bylo na jej glowie.

— Chee przeprowadzié separacje z mezem — powiedziala,
szlochajac. — Nie moge juz dluzej znieéé tej poniewierki. Ale
prosze, niech mi pani powie, czy dam sobie rade?

Stowa réznig sie, ale mysl zawsze jest ta sama. ,Jestem nie-
szczeSliwa (nieszczesliwy) zyjac z tq osoba, ale nie moge zyé
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bez niego (bez niej). Z jakiego§ powodu nie moge w sobie -

znalezé doé&é sit, by stawié czolo samotnosci, z ktérag walezyé
lub od ktérej uciekaé musi kazdy czlowiek — tej samotnosci,
ktéra nierozerwalnie taczy sie z braniem na siebie calkowitej
i absolutnej odpowiedzialnoéci za swoje czyny. Nie wierze, bym
mogta (mégl) zatroszczyé sie o siebie. Nie jestem nawet pewna,
czy chce. Potrzebuje kogo§ — kogokolwiek — kto ztagodzilby
wstrzas spowodowany $wiadomo$cig tego osamotnienia. Bez
wzgledu na koszty.”

O postawie tej pisze Colette Dowling w The Cindirella Com-
plex [Kompleks kopciuszka]. Omawia ja tez Penelope Russia-
noff w Why Do I Think I'm Nothing Without a Man? [Dlaczego
uwazam, ze jestem niczym bez mezczyzny?| Moéwitam o tym
wielokrotnie.

Bez wzgledu na to, czy wspétuzaleznieni wydaja sie siabi
i bezradni czy tez sprawiajg wrazenie oséb silnych i pewnych
siebie, wiekszoéé z nich jest po prostu zaleknionymi, nieodpo-
rnymi na przeciwnoséci dzieémi, ktére rozpaczliwie pragng mi-
tosci 1 opieki.

To dziecko, ktére tkwi w nas, jest przekonane, ze nikt nie
potrafi go pokochac i ze nigdy nie uda mu si¢ znaleZé pocie-
chy, ktorej tak szuka. Niekiedy to wrazliwe dziecko wpada
w prawdziwa rozpacz — odrzucono je, pozostawiono na pa-
stwe losu. Ludzie wykorzystali nas i zawiedli w potrzebie. Nig-
dy nie moglismy na nikogo liczy¢, nigdy nie moglismy na nikim
polegaé¢ — nikogo nie obchodzity nasze potrzeby, nie zauwa-
zano nas i nie sluchano, jakby$my w ogéle nie istnieli. Zdarza
sie, ze zaczynamy mysleé, ze nigdy nie spotkamy przyjaznej
duszy. Niektorzy z nas nabieraja przekonania, ze nawet Bog
ich opuscit.

Bylidmy podpora dla tylu ludzi. Wiekszoéé z nas rozpaczli-
wie pragnie, by ktos stal sie wreszcie podporg dla nich. Po-
trzebujemy kogo$s — kogokolwiek — kto wybawitby nas od
ponurej samotnosci, alienacji i cierpienia. Pragniemy choé tro-
che dobra, ale nie znajdujemy go w sobie. W nas jest tylko bél
1 cierpienie. Czujemy sie tak bezradni i niepewni. Inni wydajg
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sie tak silni i pewni siebie. Dochodzimy zatem do wniosku, ze
ta magiczna moc jest w nich.

I tak stajemy sie od nich zalezni. Mozemy uzaleznié sie od
ich akceptacji i uznania. Uzalezniamy sie od ich obecnosci.
Uzalezniamy sie od ich potrzeb. Uzalezniamy sie od ich milo-
sci, nawet jesli jesteémy przekonani, ze nigdy jej nie zdobe-
dziemy, bowiem my$limy, ze nikt nie moze nas pokochad i nikt
nigdy nie kochat nas tak, jak tego chcemy i potrzebujemy.

Nie twierdze bynajmniej, ze wspé6luzaleznieni sa jakos
szczegoinie uposledzeni, poniewaz odczuwaja potrzebe mitosci
i akceptacji. Takie potrzeby odczuwa wiekszoé¢ ludzi. Prawie
kazdy chce mieé kogo$ bliskiego. Prawie kazdy chce mieé przy-
jaciél. Prawie kazdy chce, by osoby wazne dla niego kochaly
go i akceptowaly. To naturalne i zdrowe pragnienia. Pewne
uzaleznienie uczuciowe istnieje w wigkszoéci bliskich zwiaz-
kéw miedzy ludZmi, nawet zwigzkéw najzdrowszych.! Jednak-
ze wiekszo$é mezezyzn i kobiet po prostu nie odczuwa potrzeby
bycia z kim$, podezas gdy my, wspoéluzaleznieni odczuwamy
taka potrzebe. Moze ona catkowicie nami zawladnad.

Zbyt silna potrzeba bycia z kim$ moze stac si¢ przyczyng
powaznych probleméw. Inni staja sie wéwcezas kluczem do na-
szego szezeScia. Jestem pewna, ze ta koncentracja na innych,
to czynienie z nich centrum naszego Swiata towarzyszy wspol-
uzaleznieniu i wyplywa z naszego poczucia braku bezpieczen-
stwa, z naszej niepewnosci. Jestem pewna, ze z naszej niepew-
nosci wyplywa tez to ustawiczne poszukiwanie akceptacji,
ktéra jest nam tak potrzebna. Wierzymy, ze sita jest w innych,
nie w nas. To w nich tkwi dobro, nie w nas. Im mniej dobra
znajdujemy w sobie, tym bardziej szukamy go w innych. To
oni maja wszystko — my nie mamy nic. Nasze istnienie nie
jest wazne. Od tak dawna ignorowano nas i odrzucano, ze cze¢-
sto odrzucamy sami siebie. _

Wielka potrzeba bycia z innymi wraz z towarzyszacym je)
przeswiadezeniem, ze jesteSmy antypatyczni i w nikim nie
znajdziemy przyjaznej duszy, moze staé sie gleboko ugrunto-
wanym przekonaniem. Czasami myslimy, ze nie mamy zadne-
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go oparcia u osé6b, ktére akurat nastawione sa do nas przy-
jaZnie, czy wrecz kochajg nas. Dzieje sig tak, gdyz przekonanie
to znieksztalca rzeczywistoéé, nie pozwalajac nam dojrzec ofia-
rowywanej przez innych miltosci.

Oczywiscie zdarza sie niekiedy, ze faktycznie nie mamy ni-
kogo, kto zajalby sie nami tak, jak tego pragniemy — zatro-
szczyl sie o nas i dat nam poczucie bezpieczenstwa.

Wielu z nas potrzebuje bliskosci innych tak bardzo, ze zga-
dza sie na zbyt mato. Mozemy uzaleznié sie od ludzi cierpig-
cych na zaburzenia — od 0s6b z problemem alkoholowym czy
innymi chorobami. Mozemy uzaleznié sie od ludzi, ktérych nie
kochamy, a nawet niezbyt lubimy. Czasami tak bardzo potrze-
bujemy bliskoéci innego czlowieka, ze gotowi jesteSmy zaakcep-
towaé prawie kazdego, kto sie akurat nadarzy. Mozemy zwig-
zaé sie z osobami, ktére zupelnie nie zaspokajaja naszych
potrzeb. I znowu mozemy znalezé sie w-8ytuacji, kiedy potrze-
bujemy oparcia w kimsg, ale osoba, ktéra wybraliSmy, nie po-
trafi albo nie chce nam go zapewnié.

Mozemy nawet wméwié sobie, ze nie potrafimy zy¢ bez ko-
go$, ze umrzemy, jesli nam tego kogo$ zabraknie. Jesli tym
kim$ jest alkoholik albo osoba cierpiaca na glebokie zaburze-
nia, to tolerujemy jej uwtaczajace nam zachowania, aby tylko
utrzymad ja przy sobie i zachowaé poczucie bezpieczenstwa.
Potrzeba bliskosci drugiej osoby staje sie tak dojmujaca, ze by-
le kto moze ja zaspokoié. Nasze wymagania spadaja ponizej
normalnego poziomu, ponizej tego, czego powinnismy oczeki-
waé od zwiazku z inna osoba. A potem czujemy sie jak w po-
trzasku. :

,To juz nie jest Camelot™. To juz nie sa nawet normalne sto-
sunki miedzy dwoma osobami — pisze Janel Geringer Woi-
titz w Co-Dependency. An Emerging Issue. Thumaczenie faktow
jest dziwaczne. Zostane z nim, bo... on mnie nie bije. Zostaneg
z nig, bo... ona nie ucieka z domu i nie wléczy si¢ nie wiadomo

# Camelot — siedziba legendarnego kréla Artura; tu nazwa ta symboli-
zuje idylle (przyp. thum.)
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z kim 1 gdzie. Zostane z nim, bo... nie stracit pracy. Az trudno
sobie wycbrazié, zeby to, co dla nas, zwyktych $miertelnikéw,
jest sprawa oczywista i normalna, byto poczytywane za zastu-
ge. I to nawet wiedy, kiedy prawda jest zupelnie inna, kiedy
stalo sie to, co najgorsze. Nawet wtedy, kiedy on bije. Nawet
wtedy, kiedy ona znika z domu i wiéczy sie nie wiadomo gdzie.
Nawet kiedy on juz nie ma pracy. Nawet wtedy styszymy: Ale
ja go (ja) kocham. Kiedy pytam: A co takiego w nim (w niej)
jest warte mitosci? odpowiada mi gluche milczenie. A wigc na
pytanie to nie ma odpowiedzi, ale sila przywiazania, uzalez-
nienia uczuciowego jest potezniejsza niz glos rozsadku.”?

Nie twierdze, ze wszystkie nasze intymne zwigzki opieraja
sie na poczuciu braku bezpieczenstwa i na uzaleznieniu. Na
pewno mitosé kiéci sie ze zdrowym rozsadkiem i byé moze wtas-
nie tak byé powinno. Jesli kochamy alkoholika czy alkoholiczke
i chcemy z nim czy nig zyé, to nie powinniémy niszczyé tej
milosci. Jednakze kierujace nami silne poczucie braku bezpie-
czenistwa moze staé sie potezniejsze nie tylko od rozsadku, lecz
takze od milosci. Jesli my sami nie stanowimy dla siebie cen-
trum Swiata, jesli sami nie potrafimy zapewnié¢ sobie poczucia
bezpieczenstwa, to mozemy w pewnym momencie znalezé sig
w pulapce.? Mozemy lekad sie¢ zerwania zwigzku, ktéry wywie-
ra na nas niszczycielski wplyw. Mozemy pozwalaé innym, by
ranili nas i uwtaczali nam, a to nigdy nie jest dla nas dobre.

Ten, kto czuje si¢ uwieziony w pulapce, poszukuje sposobu
uwolnienia si¢ z niej. Wspdtuzaleznieni, ktérzy czuja sie tak,
pozostajac z kimé w bliskim zwigzku, réwniez czesto planuja
ucieczke z tej matni. Niekiedy droga ucieczki jest dobra — za-
czynamy stopniowo czynié¢ kroki zmierzajace do finansowego
i uczuciowego uniezaleznienia sie. ,Uniezaleznienie”™ to ter-

* Undependence, termin wystepujacy w oryginale, jest neologizmem, utwo-
rzonym przez dodanie partykuly przeczacej ,,un” do terminu dependence, kté-
ry odpowiada znaczeniowo polskim terminom ,zaleznosé”, juzaleznienie”, ale
ktérego naturalnym antonimem jest independence. Wydaje sie, ze w jezyku
polskim najlepszym ekwiwalentem tego terminu, odpowiadajacym intencjom
jego autorki, jest ,uniezaleznienie” (przyp. ttum.)
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min, ktérego uzywa w swej ksiazce Penelope Russianoff dla
okreglenia stanu owej pozadanej réwnowagi, kiedy to uznaje-
my i zaspokajamy nasza zdrowa, naturalng potrzebe bliskich
zwigzkéw z innymi i miloéci, ale nie uzalezniamy sie calkowi-
cie od nich i nie dopuszczamy do tego, by zaspokojenie tej po-
trzeby miato dla nas negatywne skutki.

Wybierajac taka droge ucieczki, mozemy podjaé przerwang
nauke, znalezé prace lub ustalié inne cele, ktére przywroéca
nam wolno§é. Zazwyczaj zaczynamy wytyczaé sobie te cele, kie-
dy mamy juz powyzej uszu tkwienia w putapce. Jednakze nie-
ktérzy wspétuzaleznieni wybieraja destrukeyjne sposoby ucie-
czki. Staraja sie uciec ze swego wiezienia za pomoca alkoholu
lub narkotykéw. Staja sie pracoholikami. Uzalezniajg sie emo-
cjonalnie od innej osoby, ktéra niczym nie rézni sie od tej, od
ktoérej cheg uciec — na przyklad od innego alkoholika. Wielu
wspétuzaleznionych zaczyna zastanawiaé sie nad samobgj-
stwem, bo wydaje im sie¢ to jedynym wyjéciem z okropnej sy-
tuacji, w jakiej sie znalezli.

Zaleznosé emocjonalna i poczucie tkwienia w pulapce mogg
réwniez rodzi¢ problemy w zwiazkach, ktére da sie uratowac.
Nawet pozostajac w takim zwigzku mozemy czud sie zbyt nie-
pewnie, by podjaé prébe oderwania sie i zatroszezenia o siebic
1 swoje sprawy. Mozemy tlumié nasze pragnienia i potrzeby
1 ttumié¢ potrzeby drugiej osoby czy odpychad ja naszym za-
chowaniem. Staje si¢ to z miejsca jasne dla innych, daje sie
wyczué.

Zbyt duza zaleznosé od drugiej osoby moze w koncu zabié
mitosé. Zwiazki opierajace sie na poczuciu braku bezpieczen-
stwa 1 potrzebie bliskosci innej osoby, miast na milosci, zawie-
rajg pierwiastek samozniszczenia. Sa niefunkcjonalne. Zbyt silna
potrzeba bliskosci odpycha innych i niszezy milosé. Odstrasza.
Przyciaga natomiast osoby, z ktérymi nie powinnismy sie wia-
zaé. Nasze rzeczywiste potrzeby nie zostaja nigdy zaspokojone.
W rezultacie poteguja sie jeszcze, a niemozliwosé ich zaspoko-
jenia doprowadza nas do rozpaczy. Czynimy druga osobe cen-
trum naszego Swiata, starajac sie chronié zrédlo naszego po-
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czucia bezpieczenstwa i szczeécia. Poswiecamy dla tego nasze
zycie. A potem czujemy zlo$é do tej osoby. Jestesmy pod jej
wplywem. JesteSmy od niej uzaleznieni. W koncu zaczynamy
odczuwaé gniew i nieched do tego, od kogo jesteémy uzaleznieni
i kto ma nad nami wiladze, poniewaz pozbyliSmy si¢ na jego
syzecz naszych praw.4

Uczucie przygnebienia czy zaleznosci od innych moze nas tez
narazi¢ na inne niebezpieczenstwa. Jesli pozwolimy, by uczucia
te mialy decydujacy wptyw n# wybdér bliskiej osoby, to mozemy
niechcacy znalezé sie w sytuacji, w ktérej grozi nam ryzyko za-

" razenia sie choroba weneryczna, taka jak AIDS. Pochopne za-

wieranie zwigzkéw intymnych nie jest bezpieczne, lepiej zatem
jest stlumié gorace pragnienie jak najszybszego nawiazania
kontaktu z inng osoba, gdyby mialo to prowadzié do l6zka.
Niekiedy stosujemy rézne sztuczki, aby ukryé przed samym
soba swe uzaleznienie od innej osoby. Wedtug Colette Dowling,
niektore z tych sztuczek polegaja na wyolbrzymianiu zalet oso-
by, od ktoérej jestedmy uzaleznieni (,On jest geniuszem, dlatego
sie go trzymam”), pomniejszaniu jej zdolnosci czy umiejetnosci

(,MezczyZni sg jak male dzieci — nie potrafia sami zadbaé
o siebie”) oraz — co szczegéblnie chetnie stosuja wspéluzalez-
nieni — na opiekowaniu sie nig. Dowling przedstawia réine

przykiady uciekania sie do takich sztuczek w The Cindirella
Complex. Opisuje miedzy innymi histori¢ Madeleine, ktérej
udalo sie zerwadé fatalny zwigzek z mezem — alkoholikiem.
Historia ta jest §éwietna ilustracjg ostatniej z wymienionych
wyzej sztuczek -— oszukiwania sie, ze ma sie obowiazek ,opie-
kowania sie” inng osoba. Madeleine zawsze czula sie bardziej
odpowiedzialna za zZycie meza niz za wtasne. Dopéki koncen-

trowala swg uwage na wmezu — na jego biernosci, jego niezde-
cydowaniu, jego problemie alkoholowym — dopéty cala ener-

gig poswiecala poszukiwaniu rozwigzan jego lub ,ich”, nigdy
swoich ktopotow. Wiasnie dlatego potrzebowata az dwudziestu
dwéch lat, aby uswiadomié sobie, ze jeéli wszystko bedzie sie
nadal toczyé tak, jak dotad, to dojdzie kresu swych dni, nie
zaznawszy w ogdle zZycia.
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Od osiemnastego do czterdziestego roku, a wiec w okresie,
kiedy ludzie dorastaja, dojrzewaja i ciesza sie Zzyciem, Made-
leine Boroff nie przestawala troszczyé sie o meza, tudzac sie
nadzieja, ze juz wkrétce zmieni sie¢ on na tyle, by wziaé swoje
sprawy w swoje rece i bedzie wtedy mogla zajaé sie soba.

Przez dwadzie$cia dwa lata nie potrafila spojrze¢ w oczy
prawdzie i powiedzieé sobie, ze sama sie oklamuje, bo za bar-
dzo sie bala byé soba i zyé autentycznie.

Historia Madeleine moze wydadé sie dramatyczna, ale w rze-
czywistoéci nie ma w niej nic niezwyktego. Ta pozorna niemoz-
noéé zerwania, nawet myslenia o zerwaniu pustoszacego ja we-
wnetrznie 1 wysysajacego jej sity zwigzku jest oznakg
bezradnosci charakterystycznej dla kobiet, ktére sg uzaleznio-
ne psychicznie.b

Dlaczego to sobie robimy? Dlaczego czujemy sie tak niepew-
nie i uwazamy, ze jestesmy tacy stabi, iz nie mozemy zajac sie
swoim zyciem? Dlaczego, mimo ze przeciez sam fakt, ze tyle
przetrzymalidmy, jest niezbitym dowodem naszej odpornosci
i sily, nie mozemy w siebie uwierzy¢? Dlaczego watpimy w swoja
zdolnosé zatroszezenia sie o siebie, skoro caly czas wykazuje-
my, ze doskonale potrafimy zatroszczyé sie o wszystkie osoby
z naszego otoczenia? Dlaczego? ‘

Wielu z nas nauczylo sie tego w dziecinstwie, poniewaz ktog
bardzo dla nas wazny nie potrafil da¢ nam milodci i zaspokoié
potrzeby akceptacji i bezpieczenstwa uczuciowego. Staralidmy
si¢ wiec radzi¢ sobie z zyciem jak umieli$my, caly czas szukajac
rozpaczliwie tego, czego nam nie dano. Niektérzy z nas nadal

bija glowa w mur, prébujac zdobyé mitosé osob, ktore — tak
jak ojciec czy matka — nie sg zdolne daé nam tego, czego po-

trzebujemy. Cykl ten powtarza sie, Clqpél{i nie zostanie w kon-
cu przerwany. Jest to sprawa dotad nie zatatwiona.

Moze nauczono nas nie wierzyé w siebie. Zdarza sie to wtedy,
kiedy méwi sie nam, ze uczucie, ktére zywimy i okazujemy, jest
niedobre lub niewlasciwe, a takze wtedy, kiedy widzimy falsz
czy niekonsekwencje, ale wmawia sie nam, ze to nasze przywi-
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dzenie. Tracimy wowczas wiare w te czeéé naszej osobowosci,
ktora czuje wlasciwie, rozpoznaje prawde i daje nam pewnosé,
ze potrafimy sami stawié czolo réznorakim wyzwaniom, ktére
nies‘ie zycie. W takiej sytuacji mozemy szybko uwierzyé w to,
co sl¢ nam wmawia — ze sie do niczego nie nadajemy, Ze nie

* mozna nam ufaé i ze w ogéle jestesmy nienormalni. Patrzymy

na otaczajacych nas ludzi — ktérzy czasami sg chorzy, cierpia
na rézne zaburzenia i zachowuja sie w niekontrolowany sposéb
— 1 myslimy: ,Oni sg w porzadku. Musza byé w porzadku. Tak
mi méwig. A wiec to ze mna jest co$ nie tak. Coé musi by¢
u mnie nie w porzadku.” Poddajemy sie i tracimy wiare w to,
ze potrafimy sami zatroszezyé sie o siebie.

Niektére kobiety nauczono zaleznoéci. N auczyly sie, ze inni
stanowia centrum ich Swiata i ze oni troszcza sie o nie. Nawet
ruch wyzwolenia kobiet nie pomégt tu wiele, bowiem nadal
wiele kobiet odczuwa w glebi duszy lek przed samotnoscig.6
Zreszta nie tylko kobiety boja sie samotnosci i samodzielnogei.
Ta obawa tkwi niejako w naturze ludzkiej.

Niektorzy z nas mogli wkroczyé w zycie doroste z niezachwia-
nym poczuciem bezpieczenstwa uczuciowego, by po pewnym
czasie ocknaé sie¢ w zwiazku z alkoholikiem. Nic nie niszezy
bezpieczenstwa uczuciowego szybciej niz milosé do alkoholika
czy osoby cierpigcej na inne zaburzenia kompulsywne. Dla cho-
rob tych charakterystyczne jest, ze staja sie one punktem, wo-
két ktérego koncentruje sie cale nasze zycie. Zaczynajg nim
rzadzi¢ niepewnosé, chaos i rozpacz. Nawet najzdrowszy cztowiek
moze zaczal watpi¢ w siebie, przezywszy jakis czas z alkoho-
likiem. W takim zwiazku mito§é szybko umiera. Nie zaspokaja
on naszych potrzeb, ktére w wyniku tego staja sie coraz wieksze.
Razem z njmi wzrasta nasza nieufno$é do siebie i zwatpienie
we wlasne sity. Alkoholizm niszczy poczucie bezpieczenstwa
uczuciowego. Alkoholizm czyni z nas — zaréwno pijacych, jak
i cierpiacych — ofiary, ktére nie wierzg w swoja zdolnosé do
zatroszczenia sie o siebie.

Jesli z jakiego§ powodu doszliémy do wniosku, ze nie potra-
fimy zatroszezyé sie o siebie, to mam dobra nowine. Ksigzka
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ta ma dodaé nam wszystkim otuchy i wiary w to, ze potrafimy
to zrobié. Ten rozdzial ma przekonaé nas, ze potrafimy zatro-
szczyé sie o siebie. Nie jesteémy bezradni. Bycie sobg i bycie
odpowiedzialnym za siebie nie musi byé Zrédtem bélu i strachu.
Potrafimy stawié czoto wszystkiemu, co niesie z soba zycie. Nie
musimy byé tak zalezni od innych. Nie jesteémy bliZniakami
syjamskimi i mozemy zy¢ bez tej czy tamtej osoby. Pewna ko-
bieta ujeta to tak: ,Przez wiele lat wmawialam sobie, ze nie
moge zyé bez tego czy tamtego mezczyzny. Mylitam sie. Mia-
tam czterech mezéw. Wszyscy umarli, a ja nadal zyje.” Uswia-
domienie sobie, ze mozemy zy¢ bez kogo$§ nie oznacza, ze mu-
simy zyé bez tego kogo$. Oznacza natomiast, ze mozemy zy¢
i kochaé¢ w taki sposéb, ktéry daje nam satysfakcje.

A teraz przedstawie szczegély tej nowiny. Niestety, nie ma
zadnego magicznego sposobu, by z dnia na dzien stac¢ sie nie-
zaleznym.

Podejmujac decyzje odzyskania niezalezno$ci, musimy stale
mieé na uwadze zaréwno nasze bezpieczenstwo uczuciowe, jak
tez aktualny stopien dreczacej nas niepewnosci i braku tego
bezpieczenstwa. Niekiedy mozemy sie od kogo$ uzaleznié fi-
nansowo i uczuciowo. W takiej sytuacji stajemy wobec dwdch
problemoéw, ktére moga, choé nie musza, taczyé sie ze soba.”
Zadnego z nich nie mozna traktowaé niefrasobliwie, oba wy-
magaja powaznego zastanowienia. Ani moje stowa, anl wasze
nadzieje nie umniejsza ich wagi. Zaleznoé¢ finansowa czy uczu-
ciowa jest faktem, a fakty trzeba przyjmowaé do wiadomosci
i liczyé sie z nimi. Mimo to, jestem przekonana, ze mozemy
staraé sie zmniejszyé nasza zaleznosé. I wiem, ze mozemy stac
sie niezalezni, jesli tego rzeczywiscie chcemy.

A oto kilka rad, ktére moga ci sie przydac.

1. Zalatw, najlepiej jak potrafisz, niezalatwione sprawy z dzie-
cinstwa. Smué sie i rozpaczaj. Postaraj sie spojrzec na te spra-
wy z dystansu. Zastandw sie, w jaki sposéb wydarzenia z dzie-
ciristwa wplywajg na to, co robisz teraz.

Pewna pacjentka, ktéra zwiagzala sie uczuciowo z dwoma alko-
holikami po kolei, opowiedziala mi swoja historie. Jej ojciec
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porzucil rodzine, kiedy miala pieé lat. Zreszta przez te pieé lat
byt przewaznie pijany. Chociaz mieszkali w tym samym mie-
gcie, rzadko potem go widywata. Po rozwodzie z jej matka od-
wiedzit ja pare razy, ale nie mial z nig o czym rozmawiaé. Kie-
dy dorosta, dzwonita do niego od czasu do czasu, informujac
go o waznych dla niej wydarzeniach — o maturze, §lubie, uro-
dzeniu pierwszego dziecka, rozwodzie, ponownym $§lubie, o dru-
giej ciazy. Za kazdym razem ojciec rozmawial z nig przez pieé
minut, a potem odkladal stuchawke. Czasami méwil, ze kiedys
ja odwiedzi, ale konczylo si¢ na obietnicach. Nie czula sie ura-
zona ani nie zlo$cila sie, bo spodziewala sie, ze tak bedzie. Nigdy
sie nig mie interesowal i wiedziala, ze nigdy sie nie zaintere-
suje. Po prostu nie usitowat podtrzymywaé stosunkoéw z corka.
Nigdy nie dal jej nic, nie okazal mitosci. Ale byl to fakt, z kté-
rym sie pogodzila, wigc nie czuta sie specjalnie przygnebiona.
Byla swiecie przekonana, ze pogodzita si¢ z tym, ze ojciec jest
alkoholikiem i ze niczego od niego nie oczekuje. Taki stan trwal
wiele lat. Przez wiele lat zyla tez z alkoholikami.

Ktéregos wieczoru, kiedy byla -akurat w trakcie kolejnego
rozwodu, zadzwonil telefon. To byt ojciec. Pierwszy raz w Zyc%u
zadzwonil do niej. Myslala, ze serce wyskoczy jej z piersi. Za-
pytal, jak sie jej wiedzie — czego zazwyczaj nie robil. Kiedy
zaczela sie zastanawiaé, czy powiedzieé mu o rozwodzie (chcia-
la to zrobié, zawsze chceiata wyptakaé sie przed nim i uslyszed
pare stéw pociechy), zaczal jeczeé, ze zamknieto go w szpitalu
psychiatrycznym, ze pozbawiono go wszystkich praw, ze dzieje
mu sie krzywda i spytal, czy nie moglaby mu jako$ poméc.
Szybko uciela rozmowe, odlozyla stuchawke, usiadta na podio-
dze i zaczela plakaé i krzyczeé.

— Pamietam, ze siedzialam na podiodze — mowila —
1 wrzeszczatam: ,Nigdy cie nic nie obchodzitam. Nigdy! Nigdy
nie miates dla mnie czasu. A teraz ci¢ potrzebuje. I ten jeden
Jjedyny raz, kiedy cie naprawde potrzebuje, nic cie to nie ob-
chodzi. To ty chcesz, zebym zajela sie tobq.” Kiedy przestatam
plakaé, poczutam dziwny spokéj. Do tej pory chyba nigdy nie
czutam zalu ani ztosci do ojea. Pierwszy raz zdobylam sie na

Wi
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wyrazenie tych uczué. I wtedy zaczetam rozumieé — napra-
wde rozumieé. Zajelo mi to kilka tygodni. Oczywiscie, ze nigdy
nie zajmowal sie mna. Byl brzeciez alkoholikiem. Nigdy nie
zajmowal sie nikim, nawet sobg. Zaczelam sobie réwniez uswia-
damiaé, ze w glebi duszy caly czas uwazalam, ze nikt nigdy
nie moze mnie pokochaé. Ze jestem niesympatyczna i nieatra-
keyjna. Ze mam czulego ojca, ktéry trzyma sie z dala ode mnie,
ktéry mnie odtraca, bo nie jestem dosé dobra. Ze coé jest ze
mna nie tak. Dopiero po tej rozmowie poznalam prawde. To
nie ja bylam niedobra i niesympatyczna. To nie ja bylam do
niczego, choé¢ wiedzialam, ze mam problemy. To on byl taki.
Co$ sie we we mnie wtedy przetamato. Nie odczuwam juz po-
trzeby szukania milogci alkoholika. Poznawszy prawde, jestem
wreszcie wolna.

Nie twierdze, ze u$wiadomienie sobie prawdy rozwigzalo
wszystkie problemy tej kobiety. Moze nadal potrzebne sg jej
chwile takiego oczyszczajacego i otwierajgcego oczy smutku.
Na pewno musi sie pozbyé wielu jeszcze cech charakterystycz-
nych dla wspétuzaleznionych. Jednakze sadze, ze przedstawio-
ne tu wydarzenie bardzo jej pomogto. ‘ .

2. Dbaj o to zaleknione, spragnione milosci i opieki bezbron-
ne dziecko, ktore kryje sie na dnie twego ja. Byé moze nie znik-
nie ono nigdy, choébys stal si¢ zupeinie samowystarczalny. Mo-
ze ono ujawnic sie w chwili stresu. Moze pokazad sie i domagaé
uwagi wtedy, kiedy najmniej bedziesz sie tego spodziewal.

Mialam kiedy$ sen, ktéry — jak sadze — moze byé ilu-
stracja tego napomnienia. Oté6z $nito mi sie, ze matka zosta-
wila swojg dziewiecioletnig cérke na kilka dni sama w domu.
Pozbawione nadzoru dziecko biegato noca po ulicach. Nie przy-
czyniato jednak nikomu powaznych probleméw, nie robilo nic
zlego. Wydawalo sie po prostu szukaé kogo$, aby zrobié cos
z diuzacym sie czasem. Nie chciald zostaé samo w domu po
zmroku. Samotnoséé za bardzo je przerazala. Kiedy w koncu
matka wrécila, sasiedzi zaczeli skarzyé sie, ze dziewczynka bie-
gata wszedzie bez kontroli. Matka rozgniewala sie i zaczela

“besztaé dziecko: ,Powiedzialam ci, ze masz siedzieé w domu,
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kiedy mnie nie ma. Méwilam ci, zeby$ nigdzie si¢ nie wiéczyta,
prawda?” Dziecko nic nie odpowiadalo, nawet nie ptakalo. Po
prostu stato ze spuszczonym wzrokiem i stuchalo, a potem po-
wiedzialo: ,Boli mnie brzuch.”

Nie wsciekaj sie¢ na to bezbronne dziecko, jedli sie boi 1 nie

‘chce samo siedzieé¢ w ciemnoéciach. Nie musisz pozwalaé na

to, by podejmowalo ono za ciebie decyzje, ale nie mozesz go
tez ignorowaé. Wystuchaj go. Pozwél mu ptakaéd, jesli czuje po-
trzebe wyplakania sie. Pociesz je. Zastanéw sie, czego mu
trzeba.

3. Przestai szukaé szezescia w innych. Zrédlo swojego szcze-
dcia mozesz znalezZé tylko w sobie. Naucz sie shupiad na sobie.

Przestan koncentrowaé sie na innych. Zajmij sie soba. Nie
szukaj tak bardzo akceptacji i uznania innych. Niepotrzebna
jest nam akceptacja wszystkich. W rzeczywistosci potrzebna
jest ci tylko twoja wlasna akceptacja siebie samego. W kazdym
z nas kryje sie takie samo zrédlo szczescia jak w innych. Kazdy
z nas ma takie same mozliwosgci wyboru: Musisz odnalezé swo-
je wewnetrzne poklady spokoju, dobrego samopoczucia i god-
noéci wlasnej i zaczgé czerpad z nich. Zwiazki z innymi osobami
pomagaja osiagnad szczesdcie, ale nie moga byé jego Zrodiem.
Musisz sam w sobie zbudowaé podstawy, na ktérych bedziesz
mégl oprzeé swe bespieczenstwo uczuciowe.

4. Mozesz sie nauczydé polegadé sam na sobie. Byé moze inni
nie inetresujq sie nami, ale mozemy zaczqd interesowad sie sobq
sami.

Przestan zapominadé o sobie, o swoich potrzebach, pragnie-
niach, uczuciach, o swoim zyciu i o wszystkim, co sie na nie
sktada. Przyrzeknij sobie solennie, ze zawsze bedziesz zajmo-
wal(a) sie soba. Mozesz sobie zaufadé. Mozesz stawié czoto wszy-
stkim wyzwaniom, ktére rzuca ci zycie. Mozesz rozwigzaé swo-
je problemy. Mozesz tez nauczyé sie zy¢ z problemami, ktérych
nie da sie rozwigzad. Musisz ufaé osobie, na ktérej uczysz sie
polegaé — sobie samemu.

5. Mozesz rowniez pokiadad ufnosé w Bogu, On troszezy sie
o nas. Twoja wiara moze zapewnic ci bezpieczeristwo uczuciowe.
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Zilustruje to przyktadem. Kiedy$ mieszkalam w nie cieszg-
cej sie dobra slawg okolicy. Pewnego wieczoru musialam pgjsé
do samochodu, ktéry stal na uliczce za domem. Poprositam me-
za, zeby stanal w oknie na pietrze i patrzyl, czy nic mi nie
grozi. Zgodzil sie. Kiedy sztam przez podwérko, oddalajac sie
od bezpiecznego domu i pograzajac sie w ciemnos$ciach nocy,
zaczelam sie baé. Odwrécitam sie i zobaczylam w oknie meza.
Obserwowal mnie, mogltam na niego liczy¢. Strach natychmiast
mnie opuécil — czutam sie bezpieczna. To samo uczucie pew-
noéci i bezpieczenstwa ogarnia mnie, gdy pomysle, ze Bog za-
wsze obserwuje moje zycie.

Niektérzy wspéluzaleznieni mysla, ze Bog ich opuscit. Prze-
ciez tak bardzo cierpia, tak wiele ich potrzeb i pragnien pozo-
staje niespelnionych i to nieraz przez tak diugi czas, ze zaczy-
naja krzyczeé: ,,Gdzie si¢ podzial B6g? Dlaczego mnie opuscit?
Dlaczego pozwala, by to wszystko mnie spotykato? Dlaczego
mi nie pomoze? Dlaczego o mnie zapomnial?”

Bég o nas nie zapomnial. To my sami zapomnieliSmy o so-
bie. On troszczy sie o nas, ale oczekuje, ze bedziemy z Nim
wspéldziataé i réwniez sami troszezy¢ sie o siebie.

6. Walcz o niezaleznosd. Zacznij od zbadania, w jaki sposob
Jestes zalezny — tak finansowo, jak i emocjonalnie od ota-
czajacych cie 0s6b.

Zacznij troszczyé sie o siebie, i to bez wzgledu na to, czy
chcesz kontynuowaé zwiazki laczace cie z innymi czy zerwac
je. W The Cindirella Complex Colette Dowling proponuje, by
robiac to, przyjaé postawe ,walecznej stabosci”.# Oznacza to po-
stepowanie wedlug zasady: Boje sie, ale zrobig to.

Mozesz czué, co czujesz, méwicé o swoich obawach, akcepto-
waé siebie i swéj aktualny stan, a potem wyruszyé w podroz
ku niezaleznosci. Mozesz to zrobié. Po to, by byé niezaleznym
i troszczyé sie o siebie, nie musisz caly czas by¢ silny. Mozesz
odczuwaé, i prawdopodobnie bedziesz odezuwal strach, slabosc,
a nawet bezradnoéé. To normalne, nawet zdrowe odczucia. Pra-
wdziwa site daje nam autentyczne przezywanie naszych uczud,
a nie ignorowanie ich. Zrédtem prawdziwej sily nie jest uda-
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wanie, ze jestedmy silni, ale przyznanie si¢ do stabosci, kiedy
ja odczuwamy.

Wielu z nas ma trudne, ponure noce. Wielu z nas doskwie-
raja niepewno$é, samotnosé i niemoznosé zaspokojenia potrzeb
i pragnien. Niekiedy droga, ktéra kroczymy, jest éliska i za-

*snuta mgla, a w sercach brak nam nadziei. Czujemy tylko
strach. Przed soba widzimy tylko ciemnosé. Zdarzylo mi sie
kiedys prowadzi¢ samochéd w takich warunkach. W ogéle nie
lubie prowadzié¢ samochodu, a juz szczegélnie przy zlej pogo-
dzie. Siedzialam za kierownica sztywna i zalekniona. Prawie

" nic nie widzialam, reflektory o$wietlaty zaledwie pare metréow

jezdni. Czutam sie, jakbym byla Slepa. Zaczela mnie ogarniad
panika. Wszystko moglo sie zdarzyd! Wtedy przyszio otrzezwie-
nie. Co prawda reflektory o$wietlaty tylko pare metréw jezdni,
ale w miare jazdy o$wietlaly coraz to nowy jej fragment. Fakt,
ze nie widzialam tego, co bylo daleko przede mna, nie mial
istotnego znaczenia. Gdybym si¢ odprezyta, moglabym widzieé
tyle, ile byto mi w danej chwili potrzebne. Sytuacja nie byla
idealna, ale mogiam z niej wybrnaé, zachowujac spokéj i ko-
rzystajac z tych mozliwoéci, ktérymi akurat dysponowatam.

Ty réwniez mozesz wybrnaé z ponurych sytuacji. Mozesz za-
ufaé sobie 1 zatroszczyé sie o siebie. Ufaj Bogu. Patrz tak da-
leko, jak w danej chwili sigga twdj wzrok. Kiedy dojdziesz do
tego punktu, zobaczysz, co jest dale.

Dzialaj powoli, ale konsekwentnie — Dzieni po dniu®.

Cwiczenie

Zapoznaj sie z podanymi nizej cechami i zastandw sie, czy
zwigzek, ktory laczy cie z inna osoba, jest oparty na zaleznosci
(uzaleznieniu) czy na mitosci (zdrowy).

* Dzien po dniv [Day by day] to tytul ksiazki traktujgeej o sposobach
walki z nalogiem alkoholowym. Podstawowa lektura ruchu Anonimowych Al-
koholikow (przyp. ttum.)
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Cechy charakfnérystyézﬁé

Milosé
(system otwarty)

Pozostawienie partnerowi
swobody ruchéw i rozwoju

Rézne zainteresowania

partneréw; odmienne kregi
przyjaciél; podirzymywanie
innych waznych zwigzkéw

Wzajemne zachegcanie sie do
rozwoju; Swiadomosé wilasnej
wartosci

Zaufanie, otwartogé

Obopélne poszanowanie swojej
niezaleznoéci i autonomii

Gotowosé do podejmowania
ryzyka

Swoboda poszukiwania,
odkrywania i wyrazania uczud, tak
w-danym zwiazku, jak i poza nim
Umiejetnodé cieszenia sie
gsamotnoscig

i S

Uzaleznienie
(system zamkniety)

Zaleznoé&¢ opierajgca sie na
potrzebie bezpieczenstwa

i wygody; traktowanie
intensywnoéci potrzeb,
zaglepienia i namietnoéci jako
dowodu mitosci (podezas gdy
rzeczywistymi przyczynami tego
stanu mogéd by¢ lek, poczucie
niepewnoséci i samotnosé)

- Catkowite oddanie sie;

ograniczone lkontakty
towarzyskie, zaniedbywanie
starych przyjaciét i zainteresowan

Zaabsorbowanie zachowaniem
partnera, uzaleznienie poczucia
swojej tozsamoédei 1 wartoéei od
akceptacji partnera

Zazdrosé, zaborezosdé, lek przed
rywalizacjg

Podporzgdkowanie potrzeb
jednego partnera potrzebom
drugiego; dobrowolne zrzeczenie
si¢ przez jednego z partneréw
swoich praw .

Poszukiwanie idealnego
bezpieczenstwa — eliminacja
wszelkiego ryzyka

Pokrzepianie sie powtarzaniem
zrytualizowanych ezynnoscei

Nietolerancja — niezdolnosé

do pogodzenia sie z rozstaniem
(nawet w sytuacji konfliktowej);
kurczowe trzymanie sie partnera.
Po zerwaniu zwigzku utrata
apetytu, apatia, niepokdj, bél
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Rozstanie

Pogodzenie sie z tym faktem, nie
pociagajace za sobg utraty wiary
w siebie

. Pragnienie, by bytemu

partnerowi zycie ukladalo sie jak

przyjaznych stosunkéw

Poczucie swej matej wartosci.
Rozstanie sie bywa czesto
rezultatem jednostronnej decyzji

Gwaltowne zakoticzenie zwigzku
pociagajace czesto za sobag

najlepiej, umiegjetnosé zachowania nienawiéé do bylego partnera,

préby dokuczania mu, préby
odzyskania go poprzez rézne
manipulacje

Uzaleznienie jednostronne

Zaprzeczanie faktom,
fantazjowanie, wyrzeczenia,
przecenianie zaangazowania
uczuciowego partnera

Poszukiwanie rozwigzan poza
wilasnym ja - ucieczka

w narkotyki, alkohol, zmiana
sytuacji, znalezienie sobie nowego
kochanka.?
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Zyj wlasnym zyciem

Zyj i daj zyé

— glogan programu Dwunastu Krokéw

Jesli stawiam w tej ksiazce jakas ogdlng teze, to sformulowaé
ja mozna by tak: najpewniejszym sposobem na popadnigcie
w obled jest zaangazowanie si¢ w sprawy innych ludzi, nato-
miast najszybszq i najskuteczniejszq metoda terapii jest zajecie
sie swoimi wlasnymi sprawami.

W poprzednich rozdziatach oméwilam pojecia wiazace sie
z ta teza oraz zjawiska, do ktérych sie ona odnosi. I tak, prze-
analizowaliSmy reakecje typowe dla wspétuzaleznienia oraz za-
poznaliSmy si¢ z metodami wyuczenia sie zachowan odmien-
nych, opierajacych sie na oderwaniu od obiektu uzaleznienia.
Co jednak dzieje sie po oderwaniu sie i rozluZnieniu uscisku,
w ktorym trzymaliémy nasze otoczenie? Otéz kazdy z nas zo-
staje sam z sobg.

Pamietam dzien, w ktorym musiatlam stawié czola tej pra-
wdzie. Przez dtugi czas wine za wszystkie swoje niepowodzenia
zrzucalam na innych. ,To przez ciebie jestem taka — wrze-
szczatam. — Zobacz, do jakiego stanu mnie doprowadziles!
Zobacz, jakie mam przez ciebie zycie!” Kiedy udalo mi si¢ ode-
rwaé i wzigé odpowiedzialnogci za to, co robie, zaczelam sie
zastanawiaé, czy przypadkiem nie mylitam sie. ,Moze bylam

U L

Zyj wlasnym zyciem 141

taka wecale nie przez innych, moze dostarczali mi tylko wygodnej
wyméwki” — my§latam. Terazniejszosé byla okropna, a przy-
szlos§é rysowala sie ponuro.

Zycie swoim wlasnym zyciem moze byé dla niektérych z nas
niezachecajaca perspektywa. Byé moze tak zaangazowaliSmy
sie w sprawy innych, ze zapomnieliémy, jak mozna zy¢ i cieszy¢
si¢ wlasnym zyciem.

Moze zdarzy¢ sie, ze ogarnie nas takie przygnebienie, iz zy-
cie wyda sie¢ nam jednym wielkim cierpieniem. Nieprawda, zy-
cie nie sklada sie wylacznie z probleméw. Zycie moze byé czyms
wiecej niz tylko kupa probleméw. I bedzie czyms wiecej.! To,
ze cierpielidémy do tej pory, nie znaczy, ze bedziemy cierpieé
dalej. Zycie nie musi nam sprawiaé takiego bélu, i nie bedzie
go sprawiad, je§li sie zmienimy. Na pewno nasza droga nie sta-
nie sie od tej chwili ustana rézami, ale nie musi tez byé droga
cierniowa. Musimy i mozemy stworzyé sobie znoSne zycie.
U6z sobie zycie” — jak powiada moja przyjacidtka.

Niektorzy wspdtuzaleznieni sadza, ze zycie bez przyszlosci,
bez celu, bez wielkich wstrzaséw 1 wielkich przetomoéw nie jest
nic warte. To takze nieprawda. Wierze, ze Bog przygotowal dla
kazdego z nas cos interesujacego i podniecajacego. Wierze, ze
— oprécz troszezenia sie o innych i pelnienia roli dodatku do
czyjej$ osoby — sa inne wartoéciowe cele w zyciu. Wierze, ze
kazdy moze znalezé jaki§ cel, dla ktérego warto zyé. Jestem
przekonana, ze wkraczamy na droge prowadzaca do znalezie-
nia tego celu, kiedy zaczynamy troszczyé sie o siebie. Wtedy
zaczynamy wspdtpracowaé z Bogiem. Otwier: uny sie na dobro
i bogactwo, ktore istnieje w nas i poza nami.?

W wielu miejscach tej ksiazki nzywam zwrotu troszczyd sie
o siebie. Zwrot ten jest czesto naduzywany. Styszatam niejeden
raz, jak uzywa sie go na okreslenie tego, co jest w istocie kon-
trolowaniem innych czy narzucaniem swojej woli. (Ot, chociazby
wpadam do kogo§, nieproszona, z pigtka dzieci i kotem i za-
mierzam tam spedzié caly tydzien. Robie to, bo troszcze sie
o siebie!l) W taki sam sposéb, uciekajac sie do jawnej manipu-
lacji jezykowej, usprawiedliwia sie przesladowanie, besztanie
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i karcenie innych (na przyklad, dre sie i choleruje na kogosg
przez caly dzieni, poniewaz nie zrobil tego, co chcialam, ale nie
mozna mie¢ do mnie pretensji, bo ja tylko troszcze sie o siebie).
Troska o siebie, o0 swoje dobre samopoczucie ttumaczy sie réw-
niez czesto uchylanie sie od odpowiedzialnosci za cod czy za ko-
gos (wiem, ze méj syn siedzi w pokoju i wstrzykuje sobie he-
roing, ale nie mam zamiaru sie tym martwié. W koricu to jego
problem, nie mgj. Ide do sklepu, robie zakupy na kredyt i nie
przejmuje sie tym, jak i kiedy zaplace. Po prostu dbam o siebie).

Nie takie zachowania mam na my$li uzywajac zwrotu ,tro-
szczy¢ sie o siebie”. Troszczenie sie o siebie jest dla mnie po-
stawa, ktéra da sie streécié slowami: yodpowiadam za siebie”,
Sama przed soba odpowiadam za to, czy Zyje swoim zyciem
czy nie. Na mnie spoczywa obowigzek zadbania o swoje ducho-
we, uczuciowe, fizyczne i finansowe potrzeby. Moim obowigz-
kiem jest zatroszczenie si¢ o mdj dobrobyt. Tylko ja odpowia-
dam za rozwigzywanie swoich probleméw i za to, czy naucze
sig zy€ z tymi, ktérych rozwiazaé sie nie da. Ponosze odpowie-
dzialnosé za swoje decyzje. Ponosze odpowiedzialnosé za to, co
biore i za to, co daje. Na mnie spoczywa odpowiedzialnosdé za
wytyczenie sobie celu w zyciu i osiagniecie go. Tylko ode mnie
zalezy, czy ciesze sig zyciem i czy znajduje przyjemnos$é w tym,
co robig. Jestem odpowiedzialna za wybér obiektu swojej mi-
tosci i za sposéb, w jaki wyrazam to uczucie. Jestem odpowie-
dzialna za to, co robie innym i dla innych, a takze za to, co
pozwalam im robié sobie i dla siebie. Odpowiadam za swoje
pragnienia. Cale moje jestestwo jest wazne. Wazny jest kazdy
aspekt mojego ja. Cos dla siebie znacze. Licze sie. Moge zaufaé
swoim uczuciom. Mysle prawidlowo. Potrafie wiasciwie ocenidé
swoje potrzeby i pragnienia. Nie zastuguje na to, aby mnie Zle
traktowano i poniewierano i nie bede tego tolerowaé. Mam
swoje prawa i jest moim obowiazkiem dopilnowaé, aby byly
szanowane i przestrzegane. Decyzje, ktére podejmuje, i-aposdb,
w jaki postepuje, odzi/vierciedlaja moje wysokie poczucie war-
tosci wlasnej. Podejmujac jakiekolwiek decyzje, biore pod uwa-
ge obowiazki, jakie mam wzgledem siebie.
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Przy podejmowaniu wszelkich decyzji biore réwniez pod uwa-
ge swoje obowigzki wobec innych os6b — meza (zony), dzieci,
krewnych, przyjaciét. Nie zapominam tez o prawach bliskich mi
0s6b, szczegélnie o prawie wyboru takiej drogi zycia, jaka uwa-
zaja za sluszng. Nie mam prawa narzucaé innym obowigzku

" dbania o siebie, a oni nie majg prawa narzucaé¢ mi swojej woli.

Troszczenie si¢ o siebie to postawa wzajemnego szacunku.
Troszezenie sie o siebie oznacza, ze musimy nauczyé sie zyé
odpowiedzialnie. Oznacza to tez, ze musimy pozwolié in1.1ym
7yé tak, jak chca, dopéki nie przeszkadza to nam Wie.éc’ te_lklfego
zycia, jakie nam odpowiada. A zatem troszczenie sie nie J(—L:St
ani tak egoistyczna, ani tak altruistyczna postawa, jak sie wie-
lu wspotuzaleznionym wydaje. ‘

W mnastepnych rozdziatlach oméwimy niektére konkretng
sposoby troszczenia sig o siebie i ustanawiania sobie celéw, zaj-
mowania sie swoimi uczuciami, opracowania indywidualnego
programu Dwunastu Krokéw i pare innych. Sadze, Ze. tr9sz-
czenie sie o siebie jest sztuka, ktéra opiera sie na obcej wielu
osobom zasadzie dawania sobie tego, czego sie potrzebuje.

Poczatkowo moze to byé szokiem dla nas i naszych rodzin.
Wiekszosé wspéluzaleznionych nie zastanawia sie nad swoimi
potrzebami. Wielu z nich nie wie, czego im potrzeba albo nie
przykiada do tego duzej wagi. _

Wielu z nas niestusznie uwaza, ze ich potrzeby sa nieistotne
i ze nie powinno si¢ o nich moéwié. Niektorzy uwierzyli nawet,
ze ich potrzeby sa naganne, nieprzyzwoite czy niewlasciwe,
wiec nauczyli sie ttumié je i usuwadé ze swiadomosci. Nie na-
uczylidmy sie rozpoznawad naszych potrzeb, poniewaz i tak nie
miato to zadnego znaczenia — nigdy nie zostalyby przeciez
zaspokojone. Niektérzy z nas w ogéle nie wiedza, jak dopro-
wadzié do tego, zeby ich potrzeby zostaty zaspokojone._

Dawanie sobie tego, czego potrzebujemy, nie jest trudne. Je-
stem pewna, ze mozemy sie tego szybko nauczyé. Zasada jest
prosta — w kazdej] sytuacji oderwij sie na chwile od tego, co
ci¢ zajmuje i spytaj: ,Co powinienem zrobié, aby zatroszczy¢
sie o siebie?”
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Potem powinni$my sie wstuchaé w glos swojej duszy i po-
stuchaé sity wiekszej od nas. Musimy odnosié sie z szacunkiem
do tego, co wéwezas uslyszymy. Ten niezdrowy zwyczaj kara-
nia sie za to, co myélimy, czujemy i czego chcemy, ten absur-
dalny nawyk niestuchania tego, co nasza jazni prébuje nam po-
wiedzieé, musi znikngé. Jak, twoim zdaniem, przemawia do
nas B6g? Nic dziwnego, ze Bég nas opuscil, skoro my sami opu-
SciliSmy siebie. Mozemy posfepowaé ze sobg tagodnie, mozemy
sie akceptowaé. Nie jesteémy tylko ludZmi — stworzono nas
po to, byémy nimi byli. Mozemy sobie wspoétczué. Byé moze po-
tem uda sie nam wzbudzié¢ w sobie autentyczne wspétezucie
dla innych. Stuchajmy tego, co nasza jazn méwi nam o naszych
potrzebach.

Moze musimy sie spieszyé, aby zdazyé cos zrobié w terminie.
Moze musimy zwolni¢ tempo i wziaé dzien urlopu. Moze po-
trzebujemy ¢éwiczen fizycznych albo drzemki. Moze potrzeba
nam chwili samotnosci. Moze musimy byé wsréd ludzi. Moze
potrzebne jest nam zajecie, a moze mamy za duzo pracy. Moze
potrzeba nam, by ktos§ nas objal, pocatowat czy przytulil.

Dawanie sobie tego, czego si¢ akurat potrzebuje, moze oz-
naczac rozne rzeczy. I tak, czasami musimy sprawié sobie wie-
ksza czy mniejszg przyjemnosé albo dostarezyé jakiejé rozrywki
— p6js¢ na zabawe lub na przyjecie, zrobié nowsq fryzure, ku-
pi¢ nowg sukienke czy nowa pare butéw albo zafundowaé wy-
cieczke do atrakeyjnej miejscowosei. Innym razem musimy sie
zajac jakas praca. Kiedy indziej musimy pozbyé sie jakiejs ce-
chy albo wyksztalcié inna, pozadana, poprawié stosunki z inng
osoba, wywiazaé si¢ z obowiazkéw wobec innych albo wobec
siebie. Dawanie sobie tego, czego sie¢ potrzebuje, nie ogranicza
sie bynajmniej do sprawiania sobie prezentéw; obejmuje ono
réwniez robienie tego, co jest konieczne, aby zyé odpowiedzial-
nie, to znaczy nie obarczaé si¢ nadmierng odpowiedzialnoscia,
ale tez nie postepowac absolutnie nieodpowiedzialnie.

Mamy rézne potrzeby. Zmieniaja sie one z dnia na dzien,
z minuty na minute. Odczuwasz 6w charakterystyczny, irra-
cjonalny niepokdj, ktéry nieodtacznie zwiazany jest ze wspéi-
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uzaleznieniem? Moze powinna$§ p6jéé na zebranie Al-Anon.
Trapia cie przykre my$li i ogarnia przygnebienie? Moze powin-
nas przeczytac jakas ksigzke o medytacji. Martwisz sie, bo od-
czuwasz jaka$ dolegliwo$é? Moze powinna$ p6jsé do lekarza.
Dzieciaki szaleja? Moze powinna$ wprowadzié surowsza dys-

»cypling. Kto§ gwalci twoje prawa? Ustanéw granice, ktérych

nie wolno mu przekraczaé. Denerwujesz sie tak, ze az §ciska
ci sig¢ zotadek? Zréb co$ ze swoimi emocjami. Moze powinnas
sig oderwad, zwolni¢ tempo, naprawic¢ co§, wkroczyé do akgji,
nawiaza¢ nowe kontakty albo wystapié o rozwéd. Decyzja na-

- lezy do ciebie. Pomysl, co powinnas zrobié, czego ci w danej

chwili najbardziej potrzeba.

Poza dawaniem sobie tego, czego nam potrzeba, zaczynamy
prosi¢ innych, by dali nam to, czego od nich potrzebujemy, bo
jest to zwigzane zaréwno z troszczeniem sie o siebie, jak i z fak-
tem stawania sie istota odpowiedzialng.

Dawanie sobie tego, czego potrzebujemy, oznacza, ze kazdy
z nas staje si¢ — jak ujat to wielebny Phil R. Hansen —
swoim osobistym doradca, powiernikiem, partnerem, najle-
pszym przyjacielem i opiekunem w tym ekscytujacym, nowym
przedsiewzieciu, jakim jest zycie swoim wlasnym zyciem. Han-
sen jest znanym w calej Ameryce propagatorem walki z uza-
leznieniem. Decyzje podejmujemy, opierajac sie na faktach
1 majac na wzgledzie swoje dobro. Bierzemy przy tym pod uwa-
ge swoje obowigzki wzgledem innych, poniewaz tak postepujg
ludzie odpowiedzialni. Nie zapominamy jednak, ze nasze wlas-
ne sprawy licza sie najbardziej. Staramy sie wyeliminowaé na-
rzucone sobie przez nas samych powinnoéci (ktére zwykle uj-
mujemy w sformutowaniach w rodzaju ,,powinnam/powinienem
zrobié to i to”) i uczymy sie ufac sobie. Jesli bedziemy postuszni
naszemu wewnetrznemu glosowi i Sile Wyzszej, to na pewno
nie zejdziemy na manowce. Dawanie sobie tego, czego nam po-
trzeba 1 ucrzenie sie ijcia- zgodnego ze wskazéwkami naszego
wlasnego ja wymaga wiary i zaufania. Po to, by w ogéle zyé,
potrzebna jest przynajmniej odrobina wiary w coé. Po to, by
zy¢ madrze, potrzebna jest nam odrobina wiary na co dzien.
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Uczgc sie troszezyé o siebie i zaspokajaé swoje pragnienia,
wybaczamy sobie bledy i pomyiki i gratulujemy sobie, kiedy
uda sie nam co$ zrobié dobrze. Nie ulegamy przygnebieniu, je-
§li co$ si¢ nam nie uda lub jesli osiagneliSmy zaledwie zado-
walajacy wynik, albowiem takie jest zycie. Uczymy sie podcho-
dzié do zycia z humorem i §miac sie z siebie, ale nie $miejemy
sie, kiedy mamy rzeczywiste powody do ptaczu. Krétko méwiac
— traktujemy sie powaznie, ale bez prowadzacej do ponurac-
twa przesady.

W koncu uda sie nam byé moze odkryé zdumiewajaca pra-
wde, ze niewiele zdarza si¢ w zyciu takich sytuacji, ktére moz-
na naprawié¢ nie troszczgc sie o siebie i nie dgzac do zaspoko-
jenia swych potrzeb, natomiast wiele sytuacji ulega poprawie,
jesli zaczynamy si¢ troszczyé o siebie i zaspokajaé swoje po-
trzeby.

Ucze sie, jak mam troszezyé sie o siebie. Znam wiele 0sdéb,
ktére tez sie tego ucza albo juz sie nauczyly. Jestem przeko-
nana, ze nauczy¢ sie tego moze kazdy wspéluzalezniony.

Cwiczenia

1. Od tej pory poczynajac, staraj sie pytaé samego (sama)
siebie, jakie potrzeby musisz zaspokoié, aby zatroszcezyé sie
o siebie. Rob to tak czesto, jak bedzie trzeba, ale przynajmniej
raz dziennie. Jesli przechodzisz akurat kryzys, to moze przy-
datoby ci si¢ robié to co godzine. Potem postaraj si¢ daé sobie
to, czego ci trzeba.

2. Czego potrzebujesz od swoich bliskich? W odpowiedniej
chwili usiad? z nimi i porozmawiaj o tym.
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akochaj sie w sobie

Samemu sobie wierny badz, a za tym
Péjdzie, jak noc za dniem, ze wobec drugich
Ufnosei réwniez nigdy nie zowiedziesz.

William Shakespeare, Hamlet
(przektad: W. Tarnawski)

~Kochaj blizniego swego jak siebie samego”. Problem wielu
wspoétuzaleznionych polega na tym, ze wlasnie to robig. Co gor-
sza, wielu z nas nigdy nie o$mieliloby sie ,kochaé” czy trakto-
wac innych w sposéb, w ktéry ,kochaja” i traktujg siebie. Inni
po prostu nigdy by na to nie pozwolili.

Wigkszo$é wspétuzaleznionych cierpi na te nieokreslong,
lecz dokuczliwg dolegliwo$é okreslana mianem poczucia niskiej
wartosci wlasnej osoby. Nie podobamy sie sami sobie, nie lu-
bimy sie i nigdy nie przysztoby nam do glowy, ze mozemy siebie
kochaé. W przypadku niektérych wspéluzaleznionych poczucie
niskiej wartoéci wtasnej osoby czy niska samoocena sg zreszty
eufemizmami. Oni po prostu nie cierpia, a nawet nienawidzg
siebie.!

Nie wygladamy tak, jak chcieliby$my wygladaé. Nie lubimy
naszych wiasnych ciat. Uwazamy, ze jestesmy glupi, niekom-
petentni, ze brak nam zdolnoéci i ze nikt nie jest w stanie nas
pokochaé.? Sadzimy, ze nasze mysli sa zle i niewlasciwe. To
samo sadzimy o naszych uczuciach. JesteSmy przekonani, ze
Jestedmy tak malo waznymi osobami, ze nawet jesli nasze
uczucia sg zle, to nie ma to Zadnego znaczenia. Jeste$my prze-
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konani, ze nasze potrzeby sa nieistotne. Mys§limy, ze jesteSmy
gorsi od innych. Nigdy nie wzigliémy sie ze soba za bary i pa-
trzymy na siebie nie przez rézowe okulary, lecz przez brudna,
szarobrunatna blone.

Byé moze nauczyliSmy si¢ ukrywaé nasz prawdziwy stosunek
do samych siebie, ubierajac sie dobrze, robiac sobie ladne fry-
zury, mieszkajac w tadnych mieszkaniach czy domach i pracujac
na cieszacych sie powazaniem stanowiskach. Moze nawet chwa-
limy sie swoimi osiagnieciami, ale gdzie§ w glebi naszych dusz
istnieje loch, w ktérym w tajemnicy przed wszystkimi, a nawet
przed soba, nieustannie sie torturujemy. Czasami karzemy sie
i ponizamy otwarcie na oczach wszystkich, méwiac o sobie nie-
przyjemne rzeczy. Niekiedy wrecz zapraszamy innych do udzia-
tu w grze, ktérej ostatecznym wynikiem jest nienawiécé do siebie.
Dzieje sie tak wtedy, kiedy przyzwalamy, by inne osoby albo
zwyczaje religijne budzity w nas poczucie winy, a takze wtedy,
kiedy pozwalamy si¢ innym ranié i zniewazaé. Jednakze naj-
bardziej znecamy si¢ nad soba sami, katujac sie w my$élach.

Stale czepiamy sie siebie, obarczajac sie mnéstwem pov&'fin—
noéci i obowiazkéw i winiac sie za to, ze sie z nich nie wywia-
zujemy albo ze wywigzujemy sie niewladciwie. To ustawiczne,
zatruwajace nam zycie poczucie rzekomej winy nie ma mnic
wspélnego z prawdziwym, autentycznym przyznaniem si¢ do
winy, ktére sktania nas do zmiany postepowania i zaciesnienia
kontaktéw z wlasnym ja, innymi ludZmi oraz Sita Wyzsza.
Ustawicznie stawiamy si¢ w niemozliwych do wytrzymania sy-
tuacjach, w ktérych nie mamy zadnego wyboru i z koniecznosci
musimy czué sie zle. My§limy o czyms$, a potem ogarnia nas
poczucie winy 1 wmawiamy sobie, Ze nie powinniSmy o tym
myéleé w taki sposéb. Czujemy co$, potem wyrzucamy sobie,
ze nachodza nas takie uczucia i ze nie powinniémy ich nigdy
zywié. Podejmujemy decyzje, postepujemy zgodnie z nia, a po-
tem karcimy sie, ze nie powinniémy tak postepowaé. Tymcza-
sem nie trzeba niczego naprawiaé, nie zrobiliSmy bowiem nic
ztego. Karcimy sie tylko po to, by podtrzymaé swdéj niepokdj
i zdenerowanie. Sami zastawiamy na siebie sidla.
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Jedna z form samoudreki, ktéra z upodobaniem stosuje, jest
miotanie sie miedzy dwiema sprawami, ktére mam akurat
do zalatwienia. Najpierw nie moge sie zdecydowaé, za co mam
sie najpierw zabraé. Potem, kiedy wreszcie zajme sie czyms§,
niemal od razu méwie siebie: ,najpierw powinam zrobié¢ tam-
to.” Zostawiam wiec tylko co rozpoczeta robote i biore sie za
druga, po to tylko, by po chwili stwierdzié: ,Nie, to moze po-
czekaé. Teraz powinnam robi¢ to, za co zabralam sie na samym
poczatku.” A oto inna z tortur, ktérej sie czesto poddaje: czesze
sie, ukladam sobie wlosy, robi¢ makijaz, po czym spogladam
w lustro i méwie: ,,O rany, wygladam okropnie. Nie powinnam
tak wygladadé.”

Niektérzy z nas uwazaja, ze popelnili tak powazne bledy
i dopuscili sie tak kategorycznych uchybien, ze nie moga ocze-
kiwaé wybaczenia. Sa wéréd nich nawet tacy, ktorzy sa prze-
konani, ze cale ich zycie jest pomyltka. Wielu z nas uwaza,
ze wszystko, co robi, jest nie takie, jak byé powinno. Sa tez
i tacy, ktérzy wprawdzie uwazaja, ze nie potrafig niczego zro-
bié porzadnie, ale nie przeszkadza im to wymagaé od siebie
perfekcji. Stawiamy sie zatem w sytuacjach, z ktérych nie ma
zadnego wyijécia, a potem dziwimy sie, ze nie mozemy z nich
wyjse.

Na koniec wstydzimy sie siebie. Nie podoba si¢ nam to, co
robimy, nie podoba si¢ nam to, kim jestedmy. Zasadniczo, nie
jestesmy dosy¢é dobrzy. Z jakiegos$ powodu Bég stworzyl w na-
szych osobach istoty zupelnie nieprzystosowane do zycia.

We wspétuzaleznieniu, tak jak w wielu innych dziedzinach
zycia, wszystko wiaze si¢ ze soba i jedna rzecz prowadzi do
drugiej. W tym przypadku nasza niska samoocena wiagze sig
7z tym, co robimy lub czego nie robimy, a prowadzi to do wielu
problemdéw.

Wspétuzaleznieni czesto nie lubia sie tak bardzo, ze uwa-
zaja, iz liczenie sie ze swojga osobg jest aktem nagannym, a na-
wet pachnie egoizmem. Stawianie siebie na pierwszym miejscu
w ogéle nie wchodzi w rachube. Uwazamy, ze jestedmy cos
warci tylko wtedy, kiedy robimy co$ dla innych lub troszczymy
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sie o nich. W konsekwencji nigdy nie odmawiamy zadnym pros-
bom. Kto$ tak mato znaczacy jak my musi sie niezle natrudzié,
zeby go polubiono. Przeciez nikt przy zdrowych zmystach nie
moégtby nas polubié ani cieszy¢ si¢ naszym towarzystwem. My-
slimy, ze po to, by zyskaé i zachowaé przyjaciét, musimy co$
dla nich robié. Postawa obronna, ktéra czesto obserwuje u
wspétuzaleznionych, bierze sie w przewazajacej czedci nie stad,
ze uwazaja, iz sg poza wszelka krytyka, lecz stad, ze ich sa-
moocena jest tak niska, iz kazdy atak grozi im kompletnym
unicestwieniem. Mamy tak niskie mniemanie o sobie i tak bar-
dzo chcemy by¢é doskonali i uniknaé wstydu, ze nie mozemy
pozwoli¢ nikomu powiedzieé ani stowa krytyki o tym, co zro-
biliémy. Natomiast jednym z powodéw tego, ze niekt6rzy z nas
zrzedza i krytykuja, jest fakt, ze taki sam stosunek mamy do
siebie. -

Wierze, podobnie jak Ernie Larsen i inne autorytety w tej
dziedzinie, ze nasza niska samoocena czy wrecz nienawisé do
samego siebie rzutuje na wszystkie aspekty naszego wspéluza-
leznienia: meczenstwo, niemoznos$é cieszenia sie zyciem, pra-
coholizm, nadmierne obcigzanie sie obowigzkami, perferkejo-
nizm, brak zadowolenia z tego, co robimy, odkladanie spraw
na pézniej, obwinianie sie za rézne rzeczy, niepewno$é oraz
bronienie sie przed nawiazywaniem zazytych stosunkéw z in-
nymi, przejawiagce si¢ w unikaniu nowych zwigzkéw i zbytnie-
go zaangazowania w stare, podtrzymywaniu zwiazkéw destru-
keyjnych, nawigzywaniu stosunkéw z ludzmi nieodpowiednimi

‘dla nas i uciekaniu przed 1udzm1 ktorzy sga dla nas dobrzy

1 nastawieni zyczliwie.

Potrafimy wynajdywac coraz to nowe sposoby zadawania so-
bie bélu: przejadanie sie, zaniedbywanie swoich potrzeb, po-
réwnywanie sie z innymi, rywalizowanie z nimi,roztrzasanie
przykrych wspomnien, obsesyjne zajmowanie sie jakimis spra-
wami czy osobami czy wyobrazenie sobie przykrych sytuacii,
czekajacych nas w przyszlosci. Myslimy: ,A co bedzie, jesli ona
znowu zacznie pi¢? Jesli nawiaze z kim$ romans? Co bedzie,
jesli tornado zniszezy dom?” Roztrzasanie tego, ,co bedzie, je-
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§1i”, zawsze przejmuje nas lekiem. Najpierw wywolujemy u sie-
bie stany lekowe, a potem dziwimy sie, dlaczego jestesmy tacy
wystraszeni.

Nie lubimy siebie i nie pozwalamy na to, by spotkalo nas

co$ dobrego, poniewaz uwazamy, ze na to nie zastugujemy.
+ Jako osoby wspétuzaleznione, mamy tendencje do wehodze-
nia w catkowicie antagonistyczne zwiazki z samym sobg.3
Czes$¢ z nas wyuczyla sie takich zachowan w dziecinstwie, pra-
wdopodobnie pod wptywem ojca alkoholika lub matki alkoho-
liczki. Cze$¢ umocnita sie w pogardzie dla siebie, opuszczajac
rodzica alkoholika i poslubiajac nastepnego alkoholika. Zdarza
si¢ tez, ze wchodzimy w zycie i zawieramy zwiazek z kims,
majac obnizona samoocene, a potem odkrywamy, Ze nasze po-
czucie wlasnej warto§ci i godnosci uleglo zupelnemu rozbiciu.
Wsrdéd wspétuzaleznionych trafiaja sie tez jednostki, u ktérych
poczucie wlasnej wartoéei pozostaje nienaruszone do chwili,
kiedy na swej drodze spotkaja osobe (ja lub jego), majgca jakis
problem lub dopdki nie pojawi sie ten problem — jak go okre-
slaja. Wowcezas nagle, niekiedy stopniowo, odkrywaja, ze nie-
nawidzg samych siebie. Alkoholizm i inne zaburzenia kompul-
sywne niszcza poczucie wlasnej wartosci nie tylko u oséb
cierpiacych na nie, ale réowniez u wspétuzaleznionych. Nalezy
pamiegtaé, ze zaburzenia te powodujg zachowania autodestru-
keyjne. Niektorzy z nas moga sobie nawet nie zdawaé sprawy
z tego, ze zywia do siebie nienawis$é i maja niskie mniemanie
o0 sobie, poniewaz poréwnujac si¢ z alkoholikami i innymi cho-
rymi czy nienormalnie zachwujacymi si¢ osobami ze swego oto-
czenia, widzg siebie w korzystnym $wietle. Jednakze w sprzy-
jajacych temu okolicznosciach niskie poczucie wlasnej wartosci
wychodzi niespodziewanie na jaw.

Tak czy inaczej, nie jest wazne, kiedy zaczeliSmy sie znecad
nad soba. Wazne jest, aby$my teraz z tym skonczyli. Juz teraz,
zaraz, mozemy utw1c1d41c sie w poc.auciu swojej wartosci. Je-
stem w porzadku. Cudownie jest byé soba. Moje mysli sa w po-
rzadku. W moich uczuciach nie ma nic niestosownego. Jestem
tu, gdzie powinienem by¢ w tej chwili. Nic mi nie mozna za-
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rzucié. Jesli coé zrobilem Zle, to nie moge mieé do siebie pre-
tensji — staralem sie, jak moglem.

Przy calym swoim wspétuzaleznieniu, z calym tym kontro-
lowaniem, wybawianiem, pomaganiem i towarzyszacymi im
wadami, jesteémy w porzadku. Jestedmy akurat tacy, jacy po-
winni$émy byé.

Wezesniej napisatam duzo o problemach, o sprawach, ktére
trzeba zmienié. To sa nasze cele, ktérych osiagniecie ma uta-
twié nam cieszenie sie pelnia zycia. Nie oznacza to wszakze,
ze nawet teraz, kiedy jeste$my tacy, jacy jestesmy, mamy po-
wody do wstydu. Prawde méwiac, wspétuzaleznieni naleza d
najbardziej przyjaznych, wielkodusznych, wspaniatomyslnych
i wspélczujacych ludzi, jakich znam. Szkoput w tym, ze daliémy
sie podstepnie wciagnaé w sprawy, ktére sprawiaja nam bél.
Te sprawy sa wprawdzie naszymi problemami, ale nie wyni-
kaja z naszej zlej woli.

Jedyna naszg naprawde wstretna wada jest nienawisé, ktoéra
zywimy do samych siebie. Tego po prostu nie mozemy juz diuzej
tolerowaé. Mozemy wreszcie przestaé mieé pretensje do siebie za
to, ze mamy pretensje do siebie.* Réwniez i ten przykry zwyczaj
nie wyplywa z naszej winy, ale mamy obowiqzek wyplenié¢ go.

Mozemy hotubié siebie i swoje zycie. Mozemy sie kochaé
i szanowaé. Mozemy zaakceptowac siebie, z naszymi wadami,
stabostkami, mocnymi i czulymi punktami, uczuciami, mysla-
mi i wszystkim innym. To najlepsze, co nas moze spotkaé. Tacy
wlagnie jesteémy i tacy mieli$my by¢. Nie ma w tym zadnej
pomylki. Najwspanialsza rzecza, ktéra moze nam sie¢ kiedykol-
wiek przydarzyé, jest bycie soba. Uwierz mi. O wiele latwiej
jest wtedy zyé.

Jedyna réznica miedzy Wspo’ru/alezmonyml a reszig Swiata
polega na tym, ze inni ludzie nie maja do siebie pretensji o to,
jacy sa. Wszyscy mys$la podobnie i wszyscy majg podobne uczu-
cia. Wszyscy popelniaja bledy i niewiele rzeczy robig dobrze.
Mozemy wiec zostawié siebie w spokoju.

Nie jeste$my obywatelami drugiej kategorii. Nie zastuguje-
my na to, aby mieé zycie z drugiej reki. Nie zastugujemy tez
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na to, zeby nasze zwiazki z innymi byly byle jakie. Jestesmy
warei mifosci i przyjazni. Ci, ktérzy nas lubia czy kochaja, nie
sg z tego powodu glupsi ani gorsi od innych. Mamy prawo do
szczescia.b Zastugujemy na dobro.

Ludzie, ktérym zazdroécimy urody i tadnego wygladu, s tacy
sami jak my. Jedyna réznica miedzy nimi a nami polega na
tym, ze oni przekonuja samych siebie, ze sa piekni i to przeko-
nanie opromienia ich od wewnatrz. Ci, ktérzy méwia madrze,
inteligentnie i dowcipnie, sa tacy sami jak my, tyle Ze oni nie
przejmuja sie wszystkim i zyja swoim zyciem. Ci, ktérzy wydaja
sie odprezeni i ufni w swoje sily, sg tacy sami jak my. Pokonujg
trudne -sytuacje i wydostaja sie z opaléw, bo méwig sobie, ze
potrafia tego dokonaé. Ludzie odnoszacy sukcesy sa tacy sami
jak my. Pra do przodu, doskonala i rozwijaja swoje zdolnosci
i talenty i ustanawiaja cele, ktére chea osiagnaé. Jestesmy tacy
sami, jak ci, ktérych podziwiamy w telewizji, jak nasi hohate-
rowie i idole. Wszyscy mamy do czynienia z tym samym two-
rzywem — z naszym czlowieczenstwem. Réznica polega na
tym, ze mamy inny stosunek do siebie niz cata reszta ludzi.

Jestedmy dobrzy. Jestedmy wystarczajaco dobrzy. Nadajemy
sie do zycia. Jestem przekonana, ze nasz niepokdj i lek biora
sie w przewazajacej czesdci z ustawicznego wmawiania sobie,
ze nie potrafimy stawié¢ czola §wiatu. Nathaniel Branden na-
zywa taka postawe ,nieokreslonym poczuciem niedostosowania
do rzeczywistodgci”.¢ Twierdze, ze poczucie to jest falszywe —

jestedmy dostosowani do rzeczywistoséci i mozemy sobie daé ra-

de. Odprez sie. To dobrze, ze jestes tym, kim jestes. Bo kim
innym niby moéglbyé byé? Staraj sie po prostu robié jak najle-
piej to, co do ciebie nalezy. Co wiecej mozesz zrobi¢? Czasami
nie mozna zrobi¢ nawet tyle. Moéwi sie: ,Trudno.” Nachodza
cie rézne mysli, uczucia i obawy, ale zdarza si¢ to wszystkim.
Musimy przestad wmawiac sobie, ze jesteSmy inni, bo przeciez
czujemy i robimy to, co wszyscy ludzie.

Mozemy by¢ dobrzy dla siebie. Mozemy sobie wspoélczué. Jak
mozna troszezyé sie i dbaé o siebie, jesli sie siebie nienawidzi
czy nie lubi?
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Mozemy poprawié¢ stosunki z samymi soba. Mozemy przestaé
sie obwiniaé i pastwi¢ sie nad soba, musimy podjaé¢ stanowcze
kroki, by pozbyé sie kompleksu ofiary. Mozemy pozby¢ sie po-
czucia winy. Wstyd i poczucie winy na dluzsza mete niczemu
nie stuza. Na krétsza — owszem, tak — kiedy uswiadamiajg
nam, ze naruszyliémy zasady swojego kodu moralnego. Jednalk-
ze w zadnym przypadku nie mogg nam wytyczaé sposobu zycia.
Przestanmy méwié sobie, co ,powinnismy” robié. Zorientujmy
sie, kiedy zaczynamy si¢ karaé i tolerowad i dajmy zdecydowany
odpér takim mys$lom, przeciwstawiajac im mysli pozytywne. Jegli
powinni$my co$ zrobié, to zrébmy to. Jesli jednak pastwimy sie
przy tej okazji nad soba, to dajmy temu spokdj. Potem przyjdzie

nam to latwiej. Mozemy $miaé sie¢ z siebie, mdowié sobie, ze nie

damy sie zwie$é ani oszukad i robié to, co chcemy. Jesli naprawde
ponosimy za co$ wing, to nie mozemy sie bez konca biczowad.
Bég nam wybaczy i odpusci ja. On wie, ze chcieli§my jak najle-
piej, nawet jesli wynik byt sprzeczny z naszymi intencjami. Nie
musimy sie sami karaé, aby udowodnié Bogu czy komukolwiek
innemu, ze poczuwamy sie do winy.” Mozemy sami sobie wyba-
czyé. Mozemy zrobié Czwarty i Piaty Krok (przedstawione i omo-
wione w rozdziale o Dwunastu Krokach), porozmawiaé z kapla-
nem, porozmawiaé z Bogiem, poprawié¢ sie i zalkonczy¢ na tym.

Mozemy przestaé wstydzi¢ sie siebie i zawstydzac sie.
Wstyd, podobnie jak poczucie winy, niczemu dobremu na diuz-
sza mete nie shuzy. Jesli ktos, wprost lub posrednio, daje nam
do zrozumienia, ze powinniSmy sie wstydzié, to nie musimy
mu wierzyé. I owszem, zawstydzenie moze mieé¢ dobroczynne
dzialanie, ale tylko na krotka chwile. Czy znasz choé jedng
sytuacje, ktora ulegta poprawie dzieki temu, ze stale odczu-
wasz wstyd lub gnebi cie poczucie winy? Czy chod¢ raz uczucia
te pomogly ci rozwigzad jakis problem? Przeciwnie, wstyd i po-
czucie winy tak nas onie$mielaja i krepuja, ze nie mozemy dad
z siebie tyle, ile moglibyémy w normalnych warunkach. Poczu-
cie winy sprawia, ze wszystko staje sie trudniegjsze.

Mozemy si¢ ceni¢ i podejmowad decyzje, ktére podnoszg
w naszych oczach nasza wartosé.
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W£: kazdymb razem, kiedy uczysz sie postepowaé tak, jakbys
byt niezwykle warto§ciowa osoba, dodajesz sobie otuchy, co
sprawia, ze nastepnym razem to, co robisz, staje sie latwiejsze”
— radzi Toby Rice Drew w Getting Them Sober [Doprowadza-
jac ich do trzezwosci].8

Mozemy by¢ dla siebie mili, czuli i tagodni, mozemy z Wyro-
zumiato$cia traktowaé swoje uczucia, mysli, potrzeby, pragnie-
nia i wszystkie inne, co sktada si¢ na nasze ja. Mozemy siebie
zaakceptowaé. Zacznijmy od zaraz — z czasem staniemy sie
jeszcze lepsi i doskonalsi. Rozwijajmy nasze talenty i zdolnosci.
Ufajmy sobie. Utrwalajmy sie w przekonaniu o naszej warto-
§ci. BadZzmy ze sobg szczerzy. BadZzmy soba. A przed wszystkim
szanujmy si¢, bo w tym tkwi klucz do naszego szcézescia.

Oto fragment Honoring the Self [Szacunek dla siebie], wspa-
niatej ksiazki piéra Nathaniela Brandena. Przeczytaj go uwaznie.

»Ze wszystkich osadéw, jakie wydajemy, zaden nie jest
tak wazny, jak ten, ktéry dotyczy nas samych, albowiem do-
tyka on samej istoty naszej egzystencji.

[...] Nie ma takiego znaczgcego aspektu naszego mysle-
nia, odczuwania, motywacji czy zachowania, na ktéry nie
wywierataby wplywu nasza samoocena [...]

Pierwszym aktem szacunku dla siebie jest potwierdzenie
istnienia swojej $wiadomoéci, ktére tozsame jest z podjeciem
decyzji o tym, by by¢ $wiadomym, mysleé i kierowaé stru-
mien swojej $wiadomosci na zewnatrz, ku $wiatu, i do we-
wnatrz, ku sobie. Uchylenie sie od tego jest uchybieniem
swojej osobie na najbardziej podstawowym poziomie.

Szanowac siebie znaczy chcieé mysleé niezaleznie, zyé
wedlug swego uznania i mieé odwage dokonywania wtasne-
go ogladu i osadu rzeczywistosei.

Szanowadé siebie znaczy chcieé wiedzieé¢ nie tylko, co sie
mysli, ale takze co sie czuje, czego sie potrzebuje i pragnie,
przez co si¢ cierpi, wpada w zlo$¢ i przerazenie i uznawagé
swoje prawo do przezywania takich stanéw. Przeciwien-
stwem tej postawy jest zaparcie si¢ samego siebie.
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Szanowaé siebie znaczy zachowywaé postawe samo-
akceptacji, czyli akceptowaé sie takim, jakim sie jest, bez
samooskarzen, biczowania sig, bez podawania w watpliwosé
prawdy o sobie, bez stwarzania fatszywych pozoréw, ktérych
celem jest zmylenie siebie samego lub innej osoby.

Szanowaé siebie znaczy zyé autentycznie, méwic i dziataé
zgodnie ze swoim najglebszym przekonaniem i uczuciami.

‘Szanowaé siebie znaczy nie przyznawaé sie do niepopel-
nionych win i robié¢, co w naszej mocy, by odkupié¢ winy rze-
czywidcie przez siebie popelnione.

Szanowadé siebie znaczy bronié swojego prawa do istnie-
nia, ktére wynika z wiedzy o tym, ze nasze zycie nie nalezy
do innych i ze nie po to przyszlidmy na $wiat, aby spelnié
oczekiwania innych. Dla wielu oséb jest to przerazajaca od-
powiedzialnosé. .

Szanowaé siebie znaczy kochaé siebie, kochaé swoje mozli-
wosci rozwoju i do§wiadcezania szcezescia, kochaé proces od-
krywania i eksploatowania swoich potencjalnych zdolnosci.

Tak oto przekonujemy sie, ze szanowacé siebie znaczy prak-
tykowadé egoizm w najlepszym, najszlachetniejszym i najmniej
rozumianym sensie tego slowa. A to — $miem twierdzié —
wymaga wielkiej niezaleznoséci, odwagi 1 uczciwosei.”?

Musimy kochaé siebie i by¢ sobie wierni. Musimy okazywadé
sobie przynajmniej troche tej bezmiernej lojalnosci, ktéra tak
wielu wspétuzaleznionych pragnie ofiarowaé innym. Z szacun-
ku dla siebie i z poczucia wtasnej wartosci rodzi sie prawdziwa

. dobro¢ i mitosierdzie, nie egoizm.

Mitosé, ktéra obdarzamy samych siebie, wzbogaci miloéé,

ktéra ofiarowujemy innym i mito$é, ktora od nich przyjmujemy.

Cwiczenie

1. Jakie masz samopoczucie? Opisz je. Napisz, co ci sie w to-
bie podoba, a co nie. Potem to przeczytaj.

TR T R 7
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Naucz sie sztuki akeeptacji

Chciatbym zglosic wniosek, zebysmy spojrzeli
w oczy rzeczywistosct.

Bob Newhart w programie ,Bob Newhart Show”

Wiekszosé zdrowych ludzi zaleca pogodzenie sie = rzeczywisto-
scia. Akceptacja rzeczywistosei jest réwniez celem wielu metod
terapii. Pogodzenie sie z tym, co jest, ma dobroczynne skutlki.
Akceptacja przynosi nam spokdj. Staje sie ona czesto punktem
zwrotnym w naszym zyciu i zacheca nas do zmiany. Z drugiej
jednak strony, latwiej jest ja propagowacé niz weielaé w zycie.

Ludzie w ogoéle, nie tylko wspbluzaleznieni, musza codzien-
nie rozwigzywaé dylemat: pogodzié sie z aktualng sytuacja, czy
nie zaakceptowad jej. Od momentu, kiedy rano otworzymy oczy
az do chwili, kiedy je zamkniemy, zapadajac noca w sen, mu-
simy akceptowac wiele réznych rzeczy. Na warunki, w ktérych
si¢ obecnie znajdujemy, sklada sie: to, kim jestesmy, gdzie i z
kim mieszkamy, gdzie pracujemy, jak sie przemieszczamy, ile
mamy pieniedzy, jakie sa nasze obowiazki, jakie mamy rozZIy-
wki oraz jakie stoja przed nami problemy. W niektére dni za-
akceptowanie tych warunkoéw jest blahostka i przychodzi nam
zupetnie naturalnie. Dobrze nam sie-ukladaja wlosy, dzieci za-
chowuja, sie grzecznie, szef jest rozsadny, mamy dosé pienie-
dzy, w domu jest czysto, samochéd nie nawala, matzonek czy
kochanek (kochanka) jest mily (mita) i lubimy go (ja). Wiemy,
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czego mozemy oczekiwaé i akceptujemy to. Wszystko jest do-
brze. W inne dni moze to wygladaé gorzej. W samochodzie wy-
siadty hamulce, dach przecieka, dzieci rozrabiaja, lamiemy re-
ke, tracimy prace albo malzonek czy kochanek (kochanka)
oznajmia nam, ze juz nas nie kocha. Co$ sie stato. Mamy prob-
lem. Sytuacja zmienia sie. Co$ tracimy. Warunki, w ktérych
zyjemy, pogarszaja sie. Stajemy oto wobec nowej sytuacji,
z ktéra musimy sie pogodzié. Poczatkowo mozemy nie przyj-
mowac do wiadomosci faktu, ze co$ si¢ zmienito, cos stracilismy
albo mamy problem. Chcemy, zeby wszystko wrécito jak naj-
szybciej do poprzedniego stanu. Chcemy, zeby nasz problem
jak najszybciej sie rozwigzat. Chcemy znowu czué sie dobrze.
Chcemy wiedzieé, czego mozemy sie spodziewaé. Nie mozemy
pogodzi¢ sie z faktami. Czujemy sie okropnie. Na pewien czas
tracimy réwnowage.

Wspétuzaleznieni nigdy nie wiedza, czego mogg sie spodzie-
waé, szczegblnie jesli zyja w zwigzku z alkoholikiem, narko-
manem, kryminalista, nalogowym hazardzistg lub jakalkolwiek
inng osoba z powaznym problemem czy zaburzeniami kompul-
sywnymi. Spada na nich grad probleméw, spotykaja ich zmiany
i straty. Raz jest to rozbite okno, innym razem niedotrzymanie
obietnicy, nieprzyjécie w oznaczonym czasie czy bezczelne
ktamstwo. Traca poczucie bezpieczenstwa finansowego i uczu-
ciowego, wiare w ludzi, ktérych kochaja, wiare w Boga i w sie-
bie. Moga utracié sprawnosé fizyczng, dobra materialne, zdol-
nos¢ cieszenia sie seksem, reputacje, zycie towarzyskie, szanse
na zrobienie kariery, samokontrole, szacunek dla siebie i wre-
szcie zatracié sie na dobre.

Niektoérzy traca szacunek i zaufanie do oséb, ktore kochaja.
Czasami przestaja je nawet kochaé. Jest to zjawisko doé po-
wszechne. Jest ono naturalng i normalna konsekwencja tej
choroby. W ksiazce A Guide for the Family of the Alkoholic
[Przewodnik dla rodziny alkoholika] pisze sie o tym tak:

~Milo$¢é nie moze istnieé bez sprawiedliwogci. Mito§é musi
rowniez taczy¢ sie ze wspétczuciem, co oznacza wspélne z osoba
kochana znoszenie trudéw i cierpien. Nie oznacza to jednak
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znoszenia cierpienia spowodowanego niesprawiedliwoécig tej
osoby. A niesprawiedliwosé jest tym, co czesto spotyka czlon-
kéw rodziny alkoholika.”!

Fakt, ze niesprawiedliwoécé ta jest powszechna, nie sprawia
jednak, ze jest mniej bolesna. Kiedy osoba, ktora kochamy, robi
cos, co nas gleboko rani, ogarnia nas przemozne uczucie, ze
zostaliSmy oszukani i zdradzeni.

Najbardziej chyba bolesna strata, ktérej doswiadcza wielu
wspéluzaleznionych, jest utrata marzen — idealistycznych
niekiedy, ale pelnych nadziei oczekiwan i planéw na przy-

szlosé, ktoére snuje wiekszosé ludzi. Z tym najtrudniej jest sie

im pogodzié. Kiedy patrzymy na nasze dziecko, taczymy z nim
rézne nadzieje. Oczywiscie, nie przypuszczamy, ze stanie sie
alkoholikiem albo narkomanem. Tego z pewnoscig nie ma w
naszych marzeniach. W dniu $lubu réwniez snujemy marzenia.
Przyszlos¢ z ukochana osobg rysuje sie cudownie i obiecujaco.
Jest to poczatek czego§ wspanialego, czegos, z czym wigzemy
wielkie nadzieje. Te marzenia i nadzieje mogg nigdy nie zostaé
wyraznie wyartykutowane, ale nie zmienia to faktu, ze sg dla
nas czyms, co checemy zrealizowad.

~Loczatek kazdego malzenstwa jest inny -— pisze Janet
Woititz w Co-Dependency. An Emerging Issue. — Mimo to

proces zachodzacy w zwiazku, w ktérym jedna ze stron uza-
lezniona jest od srodkéw chemicznych, jest zasadniczo taki sam
we wszystkich przypadkach. Wezmy na poczatek sprawe przy-
siegi malzenskiej. W wiekszoséci tekstow tej przysiegl zawarte
jest nastepujace sformulowanie: [Bede z toba] na dobre i na
zte, w bogactwie i w biedzie, w zdrowiu i w chorobie, dopéki
Smieré¢ nas nie rozlaczy. Moze wlagnie tu zaczyna sie caly klo-
pot. Czy rzeczywidcie myslates (myslatag) to, co méwiles (mé-
wita$), kiedy wypowiadates (wypowiadatag) te formule? Jegli
wiedziates (wiedzialag) woéwczas, ze bedzie to nie na dobre, lecz
na zle, nie w zdrowiu, lecz w chorobie, nie w bogactwie, ale
w biedzie, to czy twoja milogé byta tak wielka, ze warto byto
dla niej sktadad te przysiege? Moze powiesz, ze tak, ale ja w to
watpie. Jesli byles (byted) wiekszym realistg (realistkg) niz ro-
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mantykiem (romantyczka), to byé moze interpretowales (inter-
pretowatas) te stowa tak: ,, w dobrych, jak i zlych chwilach”,
zaktadajac jednoczesnie, ze zle chwile beda tylko przejsciowe,
a dobre beda trwaly stale. Umowe te zawiera sie w dobrej wie-
rze. Nie mozna przewidzieé, co przyniesie przyszlosé.2

A wiec mamy marzenia. Wielu z nas dlugo nie moze sie z ni-
mi rozstaé, trzymajac sie ich kurczowo, mimo kolejnych strat
i zawodéw. Bronimy sie przed przyjeciem do wiadomoéci fa-
ktéw, uwazajac, ze prawdziwe jest to, co sobie wymarzyli§my.
Jednakze nie moze to trwaé wiecznie. Ktéregoé dnia otwieraja
sie nam oczy i prawda w koncu do nas dociera. To nie jest to,
czego chcieliSmy, co planowaliémy, czego pragneliémy. Nasze
nadzieje nigdy sie nie spelnia. To koniec naszych marzen.

Nasze nadzieje runely w gruzy. Niektérzy z nas stojg byé
moze w obliczu krachu czegos tak dla nich waznego jak mal-
zenstwo czy — nie usankcjonowany wprawdzie prawem ani
religia — ale réwnie bliski i intymny zwiazek z inna osoba.
Wiem, ze utrata marzen czy utrata mitosci jest bardzo bolesna.
Nic nie moze zlagodzié naszego bélu, smutku i zalu. Cierpimy
niewymownie, widzac jak alkoholizin obraca nasze marzenia
wniwecz. Alkoholizm to $miertelna choroba. Zabija wszystko,
co znajdzie sie w polu jej oddzialywania. ,,Uzalesnienie od $rod-
kéw chemicznych niszczy powoli, ale nieublaganie” konkluduje
Janet Woititz.? To prawda. To smutna prawda. A nic nie umie-
ra wolniej i w wigkszych melkach niz marzenia.

Nawet powrét do zdrowia przynosi nam straty, bowiem
wprowadza zmiany, ktére musimy zaakceptowac, walczac nie-
jednokrotnie ze soba.t Kiedy maz alkoholik czy zona alkoholi-
czka trzeZwieje, wszystko zmienia sie. Zmieniaja sie ustalone
wzory zachowan i stosunkéw w rodzinie. Nasze, typowe dla
wspéiuzaleznionych, cechy staja sie w takiej sytuacji nieade-
kwatne. W naszym obrazie wtasnej osoby pojawiajag sie pek-
nigcia 1 ubytki. Nawet jesli proces trzeZwienia meza czy zony
oznacza zmiane na lepsze, to nie zmienia to faktu, ze laczy sie
on dla nas ze stratami — z utrata tego, co moze nie byto po-
zadane, ale z czym sie oswoiliSémy i do czego przywyklismy. Te
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wzory zachowan byly tak dltugo powielane i tak sie utrwality,
ze staly si¢ niezmiennymi elementami naszej sytuacji. Wie-
dzieliSmy przynajmniej, czego mozemy si¢ spodziewaé, choéby
oznaczato to, Ze nie mozemy spodziewaé sie niczego.

Straty i szkody, ktére wielu wspétuzaleznionych ponosi co-
dziennie i z ktérymi musi sie godzié, sa wielkie. Nie sg to zwyk-
e problemy i straty, ktére sa normalng czeécia naszego zycia.
Sa to szkody i problemy powodowane przez ludzi, o ktérych
sie troszczymy. Chociaz sa one bezposrednia konsekwencjg
choroby czy zaburzen kompulsywnych, odbieramy je jako re-
zultaty celowych, ztosliwych dzialan skierowanych przeciw
nam. Uwazamy, ze osoba, ktérg kochamy i ktérej zaufalismy,
celowo zadaje nam bél i cierpienie.

Co jaki§ czas tracimy réwnowage, starajac sie zaakceptowaé
zmiany 1 pogodzié sie z wcigz pojawiajacymi sie problemami.
Nie wiemy, co nas czeka, a je§li wiemy, to nie mozemy przewi-
dzie¢, kiedy sie to stanie. Sytuacja caly czas jest ptynna. Mo-
zemy sie spodziewaé szkody lub zmiany w kazdej sferze. Jeste-
smy wsciekli, dzieci sg przygnebione, malzonek czy kochanek
zachowuje sie jak wariat, zabrano nam samochéd, bo przesta-
liSmy placié raty, od tygodni nikt z rodziny nie pracuje, w domu
jest balagan, pienigdze na wyczerpaniu. To wszystko moze sie
na nas zwalié naraz, moze tez kumulowad sie stopniowo. Potem,
na krétki czas, sytuacja moze sie ustabilizowad, do chwili kiedy
znow stracimy prace, samochod, pienigdze i wspélny jezyk
z osobami, o ktire sie troszczymy. Osmieliliémy si¢ mieé¢ na-
dzieje, po to tylko, by potem przygladad sie bezradnie, jak nasze
marzenia walg sie w gruzy. Nie ma zadnego znaczenia, ze na-
dzieje te opieraliSmy na chciejstwie, na wierze, ze problemy,
z ktérymi sie borykamy, znikng jak pod dotknigciem czarodziej-
skiej rézdzki. Zawiedzione nadzieje sq po prostu zawiedzionymi
nadziejami. Rozczarowanie jest rozczarowaniem. Utracone ma-
rzenia sg marzeniami, ktore sie nie ziscily, a §wiadomo§é tego
sprawia nam bél.

Pogodzié sie z rzeczywistoscia? Czesto nie wiemy nawet, ja-
ka ona jest. Oklamuje sie nas i sami sie oklamujemy. Czesto
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tez stawianie czola rzeczywistosci jest zadaniem ponad nasze
sity, zadaniem ponad ludzkie sity. Dlaczego niby mamy ukry-
waé, ze niecheé do pogodzenia si¢ z faktami jest integralnym
elementem alkoholizmu czy innego uzaleznienia, ktére stale
naraza dotkniete ta choroba rodziny na straty? Za duzo jest
rzeczy, z ktorymi musimy sie pogodzié; sytuacja nas przerasta.
Czesto jestesmy tak uwiklani w problemy innych oséb, prébu-
jac je rozwiazaé, ze nie mamy nawet czasu na to, aby sie
z czymkolwiek pogodzié. Jednakze czasami musimy pogodzié
sie z tym, co jest. Jesli chcemy, by nasze zycie kiedykolwiek
sie zmienilo, to musimy pogodzié¢ si¢ z rzeczywistodcia. Jesli
checemy kiedy$ zastapié utracone marzenia nowymi, jeéli chce-
my znéw czué spokdj, jesli chcemy byé zdrowi, to musimy po-
godzié sie z rzeczywistoscig. _

Chce byé dobrze zrozumiana — pogodzenie sie z rzeczywi-
stoscig nie oznacza, ze mamy sie przystosowaé do niej. Nie oz-
nacza ono jej aprobaty ani pogodzenia si¢ z mysla, ze zawsze
bedzie tak, jak jest. Nie jest ono réwnoznaczne z akceptowa-
niem czy chodby tolerowaniem jakichkolwiek skierowanych
przeciw nam czy uwlaczajgcych nam zachowan. Oznacza ono
tylko tyle, ze uznajemy, iz w chwili obecnej nasza sytuacja,
wlaczajac w to nas samych, takich jacy jesteémy, i bliskie oso-
by, takie jakie sa, wyglada wlasnie tak i tak. Dopiero ogiag-
nawszy ten stan pogodzenia si¢ z faktami, mozemy spokojnie
ocenié naszg sytuacje, dokonaé odpowiednich zmian i rozwia-
zaé problemy. Osoba wykorzystywana nie powezmie zadnej de-
cyzji i nie podejmie zadnych krokéw, zeby z tym skonczy¢, do-
poki nie przyzna sama przed soba, ze jest wykorzystywana.
Jest to warunek niezbedny, ale nie wystarczajacy. Musi ona
bowiem przestaé potem tudzié sie, ze to wykorzystywanie usta-
nie samo przez si¢ w jakig magiczny sposéb, musi tez przestac
wynajdywaé usprawiedliwienia dla tego, kto ja wykorzystuje.
Osiagnawszy stan pogodzenia sie z rzeczywistosdcig, mozemy
racjonalnie reagowaé na to, co dzieje sie wokét nas. Odzysku-
jemy réwniez wowczas zdolno$é zmieniania rzeczywistodci,
oczywiscie tych jej elementéw, na ktére mozemy mieé wplyw.
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Alkoholik nie moze przestaé pié, dopéki sam nie uzna, ze jest
bezsilny wobec alkoholu i swego picia. Osoba z zaburzeniami
taknienia nie rozwiaze swoich probleméw, dopéki nie przyzna,
ze jest bezsilna wobec jedzenia. Wspéluzalezniony nie moze sie
zmieni¢, dopéki nie przyzna, ze jest bezsilny wobec innych, al-
“koholu i sytuacji, nad ktérymi tak rozpaczliwie stara sie zdobyé
kontrole. Pogodzenie sie z rzeczywistoscia jest niezwyklym pa-
radoksem - nie mozemy sie zmienié, dopéki nie przyznamy,
ze jesteSmy tacy, jacy jesteSmy.

A oto fragment Honoring the Self dotyczacy pogodzenia sie
z samym soba:

[...]1 Jesli potrafie pogodzié sie z faktem, ze jestem tym,
kim jestem, ze czuje to, co czuje, ze zrobilem to, co zro-
bitem — jesli potrafie sie z tym pogodzié bez wzgledu na
to, czy mi si¢ to podoba czy nie — to potrafie pogodzié
si¢ z samym soba. Potrafie pogodzié sie ze swoimi bra-
kami, watpliwosciami, ze swoja niska samoocena. A kie-
dy moge pogodzié sie z tym wszystkim, to tym samym
staje po stronie rzeczywisto§ci, zamiast prébowad z nig
walczyé. Nie musze juz diuzej krepowaé swojej $wiado-
mosci, by podtrzymywad ztudzenia na temat swego aktu-
alnego stanu. W ten sposéb oczyszczam droge wiodaca
ku poprawieniu swojej samooceny [..]

Dopéki nie potrafimy pogodzi¢ sie z faktem, ze —
w dowolnym momencie zycia — jeste$my tacy, jacy je-
steSmy, dopdki nie mozemy pozwoli¢ sobie byé w pelni
$wiadomymi natury swoich decyzji i wyboréw, dopéki nie
potrafimy uznaé prawdy, dopéty nie jestesémy w stanie
sie zmienié.s

Wiem z wilasnego doswiadczenia, ze moja Wyzsza Sila nie
ma ochoty ingerowadé w moje zycie, dopoki nie zaakceptuje te-
go, co juz mi dala. Nie jest to akceptacja na wiecznoéé. Dotyczy
ona tylko chwili obecnej. Musi jednak byé szczera.

Jak osiagnaé ten stan spokoju? Jak patrzeé na ponurg rze-
czywistosé bez zakrywania oczu? Jak pogodzié sie z tymi wszy-
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stkimi stratami, zmianami i problemami, ktérych nie szczedzi
nam zycie?

Nikomu nie uda sie tego zrobié¢ bez oporu, bez wierzgania
nogami i placzu. Pogodzenie sie z rzeczywistoscia to proces pie-
ciofazowy. Elizabeth Kiibler-Ross jako pierwsza rozpoznata te
fazy, stwierdzita, ze proces ten przypomina pogodzenie sie ko-
najacego ze swojg &miercia, z ostateczna strata.® Nazwala to
procesem smutku i zalu. Potem specjalisci zajmujacy sie zdro-
wiem psychicznym zaobserwowali, ze ludzie przechodza przez
kolejne fazy czy stadia tego procesu za kazdym razem, kiedy
coé traca. Moze to byé strata niewielka — zgubienie banknotu
pieciodolarowego, nieotrzymanie listu, na ktoéry sie oczekuje, al-
bo bardzo duza, na przykltad utrata meza czy zony wskutek jego
(jej) $mierci lub rozwodu czy tez utrata pracy. Nawet zmiany
pozytywne wywoluja poczucie utracenia — na przyklad kiedy
przeprowadzamy sie ze starego do nowego mieszkania — 1 po-
ciagaja za soba przejscie przez wszystkie piec stadiéow.”

A oto one:

1. Zaprzeczenie

Pierwszym stadium jest zaprzeczenie. Odczuwamy wtedy
wstrzas, ogarnia nas panika. Ogélnie biorac, stadium to cha-
rakteryzuje si¢ odmowa, przyjecia do wiadomoéci faktéw i nie-
zgoda na aktualny stan rzeczy. Robimy, co w naszej mocy, aby
wszystko bylo tak, jak poprzednio albo udajemy, ze nic si¢ nie
stalo. Odeczuwamy silny niepokéj i lek. Do typowych dla tego
stadium reakcji naleza: niecheé do uwierzenia faktom (,Nie,
to niemozliwe!”); zaprzeczanie temu, jakoby poniosto si¢ jakas
strate lub minimalizowanie jej (,To nic takiego”); zaprzeczanie
temu, ze strata nas poruszyla (,Nie dbam o to”) i uniki psy-
chiczne (zasypianie, obsesyjne koncentrowanie uwagi na czyms
innym, zachowania przymusowe i wynajdywanie sobie réznych
zajed).8 Mozemy czué sie nieco oderwani od naszych spraw
i nasze reakcje uczuciowe moga byé stabe lub nieodpowiednie
($émiech, kiedy chce si¢ nam plakaé; placz, kiedy jestesmy
szezesliwi).
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Jestem przekonana, ze to wlasnie w tym stadium zachowu-
jemy sie w sposéb typowy dla wspéluzaleznionych — obsesyj-
nie zajmujemy sie¢ kim$ lub czyms, kontrolujemy, usitujemy
zapanowaé nad kims§, tlumimy swoje uczucia. Sadze tez, ze
z tym stadium wiaze si¢ uczucie popadania w obled. Wydaje

" sie nam, ze wpadamy w obted, bo oszukujemy sie. Wydaje sie

nam, ze wpadamy w obted, bo inni nas oszukuja. Nic nie wy-
. wola tego uczucia szybciej niz oklamywanie. Wiara w klam-
stwa narusza sam rdzen naszej psychiki. W glebi ducha do-
skonale wiemy, jak jest naprawde, ale odsuwamy to na bok,
méwiac sobie: ,Zamknij si¢. Nie masz racji.” Wedlug Scotta
Eglestona, dochodzimy wéwczas do wniosku, Ze co$ jest z nami
nie tak, skoro jestesmy tacy podejrzliwi, i zaczynamy uwazac,
ze nie mozemy sobie wierzy¢.

Nie zaprzeczamy faktom dlatego, ze jesteSmy ghupi, uparci
albo uposledzeni umystowo. Nie oklamujemy sie $wiadomie.

JZaprzeczanie faktom nie jest oklamywaniem sie¢ — wyjasnia
Noel Larsen, licencjonowany psycholog. — dJest powstrzymy-

waniem si¢ przed poznaniem rzeczywistosci.”

Zaprzeczenie jest jak sen. Nie jestesmy Swiadomi tego
stanu, dopdki nie otrzaéniemy sie z niego. Na pewnym po-
ziomie $wiadomoséci naprawde wierzymy w kiamstwa, ktére
sami sobie opowiadamy. To réwniez nie dzieje sie bez po-
wodu.

W chwilach wielkiego stresu izolujemy sie uczuciowo, cza-
sami intelektualnie i — sporadycznie — fizycznie — wy-
jaénia Claudia L. Jewett w Helping Children Cope With Sepa-
ration and Loss [Jak poméce dziecku zniesé separacje i stratel.
— Wewnetrzny mechanizm zaczyna odrzucaé docierajace do
nas z zewnatrz niebezpieczne informacje, chroniac nas w ten
sposéb przed przecigzeniem. Psycholodzy twierdza, ze zaprze-
czenie jest $wiadoma lub nieswiadoma obrona, z ktérej korzy-
stamy wszyscy, aby unikngé niepokoju, zmniejszy¢ go lub za-
pobiec mu, kiedy jesteSmy w sytuacji zagrozenia. Wykorzystu-
jemy ten mechanizm, aby nie dopusci¢ do swojej swiadomosci
spraw, ktére bylyby zbyt niepokojace.”™
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Zaprzeczenie amortyzuje wstrzasy, ktére groza naszej psy-
chice. Jest instynktowna i naturalng reakcja na bél, utrate
i zmiane. Chroni nas i ostania przed ciosami, ktérych nie szcze-
dzi nam zycie, dopd6ki nie zbierzemy wszystkich sil, aby sie im
moéc przeciwstawié. '

2. Zlosé

Kiedy przestajemy negowaé rzeczywistoéé i zaprzeczad, ze
ponieslidéimy jakas strate czy doznaliSmy w czyms$ uszczerbku,
przechodzimy do nastepnego stadium, ktérym jest ztosé. Moze
ona byé¢ uzasadniona, ale moze tez byé nieuzasadniona. Uza-
sadniona jest wtedy, kiedy obracamy swdj gniew ku osobie od-
powiedzialnej za wyrzadzona nam szkode, nieuzasadniona
i zupelnie irracjonalna, kiedy wyladowujemy furie na osobie
czy rzeczy, ktora akurat nawineta sie nam pod reke. Za ponie-
sione straty mozemy obwiniaé siebie, Boga i wszystkich wokdét
siebie. W zaleznosci od charakteru szkody czy straty, mozemy
byé lekko poirytowani lub troche Zli, ale mozemy tez wpasé
w prawdziwa furie i skrecaé sie w paroksyzmach piekielnego
gniewu. A

To wlagnie dlatego nasze préby naprowadzenia kogoé na
wtadciwg droge postepowania, pokazania komu$ wyjécia z tu-
nelu czy rozwigzania problemu nie zawsze koncza sie tak, jak
tego oczekiwalidmy. Jezeli bowiem przeczymy faktom, nie
zmierzamy wprost ku pogodzeniu sie z rzeczywistoscig, lecz
nieuchronnie, wezesdniej czy pézniej, wpadamy w ztoéé. Oto dla-
czego musimy ze szcezegb6lng ostroznoscig podchodzié do powaz-
niejszych konfrontacji. :

~Naprowadzanie ludzi na wtasciwg droge postepowania, zdzie-
ranie ich masek, zmuszanie ich do stawienia czota prawdzie
jest bardzo niebezpieczna i niejednokrotnie zgubng migjg —
pisze John Powell w Why Am I Afraid To Tell You Who I Am?
[Dlaczego boje sie powiedzieé ci, jaki jestem?]. — Czlowiek nie
moze zyé, nie uswiadamiajac sobie w ogéle tego, jaki jest. Musi
przynajmniej czesSciowo zdawacd sobie z tego sprawe. W taki czy
inny sposéb, uciekajgc sie do jakiej§ formy samooszustwa,

s N
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taczy elementy swej psychiki we wzglednie spéjna catosé [...]
Jeéli zabraknie spoiwa taczacego te elementy, to kto zbierze
je do kupy i na powrét posklada z nich te biedng istote?”10

Bylam s$wiadkiem przerazajacych sytuacji, do ktérych do-
chodzilo wtedy, kiedy ludzie w koncu staneli wobec dlugo ne-
gowanej i odpychanej prawdy. A zatem, jezeli nosisz sie z za-
miarem otworzenia komu$ oczu na rzeczywistosé, powiniene$
zwrocic¢ sie po pomoc do specjalisty.

3. Targowanie sig

Kiedy sie juz uspokoimy, probujemy targowaé sie z zyciem,
samym soba, inna osoba lub Bogiem. Jesli zrobimy tak i tak
albo jesli kto$ inny zrobi to i to, to nie bedziemy musieli ponosié
zadnych strat i cierpieé z tego powodu. Nie zamierzamy, oczy-
wiscie, odwlekaé w ten sposdéb tego, co nieuchronne, ale stara-
my si¢ temu zapobiec. Czasami takie negocjacje prowadzone
sa rozsadnie i dajg dobre wyniki, na przyktad: ,Jesli maz i ja
zwrocimy sie o pomoc do specjalisty, to nie bedziemy musieli
zrywaé ze soba.” Czasami jednak takie targi sgq zupelnym ab-
surdem. ,Myslatam, ze jesli bede doktadniej sprzatata dom al-
bo jesli tym razem doktadnie oczyszeze lodéwke, to maz prze-
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stanie pi¢” — wspomina zona alkoholika.

4. Przygnebienie

Kiedy przekonujemy sie, ze targowanie sie nie przynosi re-
zultatow, kiedy wreszcie nie mamy juz sit, by dituzej walczy¢
z faktami, kiedy decydujemy sie przyznaé do tego, co nam zgo-
towat los, nachodzi nas smutek, a niekiedy wpadamy nawet
w gleboka depresje. To jest istota smuthu — rozpacz w czystej
postaci. To jest doktadnie to, czego za wszelka cene staralismy
si¢ uniknaé. Nadszed?t czas, by plakad, a to boli. Stadium to
zaczyna sie zdaniem Esther Olson, terapeutki zajmujace;j
si¢ leczeniem smutku czy tez, jak to sama okreéla, ,procesu
wybaczania” — kiedy pokornie poddajemy sie. Twierdzi ona,
ze stadium to konezy sie i smutek mija dopiero wtedy, gdy

- przejdzie sie je do konca.
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5. Pogodzenie sie z rzeczywistosciq

To jest to. Po zamykaniu oczu na rzeczywisto§¢, wierzganiu
i krzykach, negocjacjach i cierpieniu, dochodzimy wreszcie do
stadium pogodzenia sie z rzeczywistoScia. '

,Nie jest to pelne rezygnacji, polaczone z utrata wszelkiej
nadziei poddanie sie, postawa wyrazajaca sie stowami: Jaki to
ma sens? czy: Nie moge tak dtuzej, choé styszymy réwniez takie
wypowiedzi — pisze Elizabeth Kiibler-Ross. — Wskazuja one
na poczatek konica walki, ale tych ostatnich nie mozna uwazaé
za oznaki pogodzenia sie z rzeczywistoScig. Samo pogodzenie
sie z rzeczywistoscia nie jest zreszta stanem szczeSliwosci. Stan
ten charakteryzuje sie niemal zupelnym brakiem jakichkolwiek
uczué. Jest tak, jak gdyby cierpienie minelo, a walka sie za-
konczyla [...]"11

JesteSmy zatem wreszcie pogodzeni z tym, co jest. Mozemy
pozostaé w tym stanie, mozemy i$¢ dalej, mozemy podejmowadé
dowolne decyzje. JesteSmy wolni! PogodziliSmy sie ze strata,
bez wzgledu na to, czy byta mata czy duza. Zaakceptowalidmy
ja jako jeden ze skitadnikéw naszej aktualnej sytuacji. Pogo-
dziliémy sie z zyciem. Dostosowaliémy sie i przeorganizowali-
$my je. Czujemy sie teraz dobrze.

Co wiecej, nie tylko pogodzilismy sie z sytuacja i zmianami,
ktoére zaszly w naszym zyciu, ale jesteSmy przekonani, ze wy-
warly one na nas dobroczynny wplyw, aczkolwiek nie zawsze
w pelni rozumiemy, jak to sie stato i na czym ten wplyw polega.
Uwazamy, ze wszystko ulozylto sie dobrze, ze dojrzeliSmy dzie-
ki temu, co przeszlismy. Gleboko wierzymy, Ze nasza sytuacja
jest w kazdym szczegéle taka, jaka powina by¢ w danej chwili.
Mimo wezeéniejszych obaw, dezorientacji i bronienia sie przed
zaakceptowaniem rzeczywistoéci, wierzymy, ze wszystko jest
w porzadku, nawet jesli nie potrafimy glebiej wniknac w istote
rzeczy. Akceptujemy to, co jest. Osiggamy stahilizacje. Prze-
stajemy miotaé sie, kontrolowaé, robi¢ uniki i kry¢ sie. I wiemy,
ze dopiero od tego punktu poczynajac, mozemy iéé naprzdéd.

Oto, jak przebiega proces godzenia sie z rzeczywistoscia.
Wspomniana juz Elizabeth Olson okresla 6w proces — na
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og6t zwany procesem zalu — mianem wybaczania, zdrowie-
nia i ,sposobem, w jaki Bég wplywa na nasze dzialania”. Nie
jest to proces przyjemny. Prawde méwiac, jest przykry, a nie-
kiedy wrecz bolesny. Przechodzac go, mozemy czué sie tak, jak-
by$my sie od wewnatrz rozpadali. Jego poczatkowi zazwyczaj
towarzyszy wstrzas i panika. Przechodzac przez jego kolej-
ne stadia, czujemy sie czesto zdezorientowani, stabi, samotni
i opuszczeni. Zwykle tez mamy wéwczas wrazenie, ze wszystko
wymyka sie nam spod kontroli. Z drugiej strony, na ogét nie
opuszcza nas czasami zupelnie bezpodstawna nadzieja, ze
wszystko wréci do normy, ze sie ulozy.

Prawdopodobnie przechodzimy przez ten proces za kazdym
razem, kiedy w naszym zyciu zdarzy sie cos, z czym trudno
jest sie nam pogodzié. Osoba wspétuzalezniona albo uzaleznio-
na od érodkéw chemicznych moze przechodzié jednoczesnie réz-
ne stadia tego procesu zwigzane z réznymi faktami. Zaprze-
czanie, przygnebienie, targowanie sie i zlos¢é moga pojawic sie
w tym samym czasie. Mozemy nawet nie wiedzieé, z czym sta-
ramy sie pogodzié. Ba, mozemy nie zdawaé sobie w ogdle spra-
wy z tego, ze walczymy ze soba, aby pogodzi¢ sie z jakas sy-
tuacja. W takim przypadku czesto wydaje sie nam, Ze ogarnia
nas obled.

Obled nam nie grozi. Musimy poznadé ten proces i oswoic sig
z nim. W przypadku niewielkiej straty caly proces moze trwac
zaledwie trzydziesci sekund, jedli jednak strata jest znaczna,
to moze sie on rozciagnaé¢ na diugie lata albo nawet na cale
zycie. Poniewaz to, co wyzej przedstawitam, jest modelem teo-
retycznym, nie musimy za kazdym razem przechodzi¢ poszeze-
gélnych stadiéw w podanej tu kolejnosci. Mozemy przerzucac
sie od zlosci do przeczenia, od przeczenia do targowania sig
i od targowania sie z powrotem do zaprzeczania. Bez wzgledu
jednak na kolejno$¢ i szybko$é przechodzenia z jednego do dru-
giego stadium, musiimy przejéé przez wszystkie. Elizabeth
Kiibler-Ross twierdzi, ze proces ten jest nie tylko normalny,
ale wrecz konieczny i ze konieczne jest tez przejsScie przez
wszystkie jego stadia. Musimy chronié sie przed ciosami, kté-

.
|
3
|




170 Podstawy troszczenia si¢ o sicbie

rych nie szczedzi nam zycie, zaprzeczajac im, dopéki nie przy-
gotujemy sig¢ dobrze na ich odparcie. Musimy czué zlosé, dopé-
ki nie wyrwiemy sie ze starego systemu. Musimy podejmowa¢
préby negocjacji i musimy plakaé. Nie znaczy to, ze poszcze-
gblne stadia narzucaja nam nieodwolalnie pewne rodzaje za-
chowan, ale kazdy z nas musi przejéé wszystkie stadia, by
w koncu pogodzié sie z rzeczywistoscia i poczué sie lepiej. To,
ile czasu zajmujg kazdemu z nas poszezegélne stadia, zalezy
od indywidualnych cech i warunkéw, ale musimy zaliczyé je
wszystkie. Nawiazujac do tego, Judi Hollis cytuje Fritza Per-
lsa, ojca terapii stosowanej przez psychologie postaci: ,Jedyna
droga wyjsécia prowadzi przez ten proces.”!2

Chociaz, ogdlnie biorac, jesteémy silni, to mamy wiele sta-
bych stron. Co prawda jestesmy w stanie pogodzi¢ sie ze zmia-
ng i strata, ale u kazdego odbywa sie to inaczej i w innym
tempie. Tylko Bég i my sami okreslamy to tempo.

SLdrowi sg ci, ktorzy sie smucg — pisze Donald L. An-
derson, pastor i psycholog, w Better Than Blessed |Wiecej
niz blogostawienstwo]. — Dopiero niedawno zaczeliémy
zdawadé sobie sprawe z tego, iz tlumienie uczucia smutku
jest tlumieniem naturalnej ludzkiej reakeji i ze moze to cza-
sami mie¢ bardzo przykre konsekwencje. Smutkowi, jak
kazdemu innemu autentycznemu uczuciu, towarzysza pew-
ne zmiany fizyczne i wyzwolenie pewnego rodzaju energii
psychicznej. Jeéli energii tej nie wyladuje sie w normalnym
procesie smucenia sie, to zwraca si¢ ona przeciw nam [...]
Kara za tlumienie w sobie smutku moze byé nawet cho-
roba somatyczna. [...] Kazde wydarzenie, ktére wywoluje
u nas uczucie, ze co$ straciliSmy, moze, i powinno, napawad
nas smutkiem. Nie znaczy to wszakze, ze powinni§émy bez
przerwy by¢ smutni. Znaczy to tylko tyle, ze powinni$my
raczej przyznawac sie do swych szczerych uczué niz masko-
wac bol s§miechem. Przyznanie si¢ do smutku, ktéry budzi
w nas kazda strata, jest nie tylko dozwolone, ale tez zdro-
we.”13 ‘
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Mozemy udzieli¢ sobie pozwolenia na przejécie przez ten
proces, kiedy spotyka nas nawet niewielka strata. ObchodZzmy
sie ze soba lagodnie. To jest trudny, wyczerpujacy proces. Moze
pozbawié nas energii i wytracié z réwnowagi. Obserwujmy sie
bacznie, przechodzgc przez jego poszczegélne stadia i nie

*wstydZmy si¢ tego, co czujemy. Rozmawiajmy z ludzmi, ktérzy
majg poczucie bezpieczenstwa i moga nam okazaé zrozumienie,
wesprzeé nas i pocieszyé. Wygadajmy sie — przegadajmy ten
proces. Mnie, na przyktad, bardzo pomaga, jesli dziekuje Bogu
za strate, ktéra mnie spotkata, za to, ze znalaztam si¢ w takiej
sytuacji, i to bez wzgledu na to, co o niej mysle i jak sie czuje.
Wielu ludziom pomaga w takich chwilach ,Modlitwa o spokéj
ducha”. Nie musimy zachowywaé sie niewtasciwie, ale musimy
przez to przej$¢. Przeciez przechodza przez to réwniez inni.
Dzieki zrozumieniu tego procesu mozemy bardziej wesprzeé in-
nych w trudnych sytuacjach. Mozemy tez zadecydowaé o tym,
jak bedziemy sie zachowywadé i jak troszczyé sie o siebie, kiedy
wreszcie przez to przebrniemy.

Cwiczenie

1. Czy ty lub ktos z twoich bliskich przechodzi proces smut-
ku po jakiejs wiekszej stracie? Jak sadzisz, w jakim stadium
znajdujesz sie teraz ty czy ta osoba?

2. Spéjrz wstecz na swoje zycie i zastanow sie, jakich wie-
kszych zmian i strat do$wiadczyte$ do tej pory? Przypomnij
sobie swoje przezycia zwigzane z procesem smutku. Opisz swo-
je uczucia w tamtych chwilach.




ROZDZIAZL 13

Czuj, co czujesz

Kiedy ttumie emocje, mdj zotadek
odnotowuje wynik.1

John Powell

— Organizowalam grupy, ktére mialy poméc ludziom w wy-
razaniu ich uczué — moéwi zona alkoholika. — Otwarcie wy-
razalam swoje uczucia. Teraz, po oémiu latach pozostawania
w tym zwigzku, nie mogtabym powiedzieé, co czuje, nawet gdy-
by zalezalo od tego maoje zycie.

Bedac wspoétuzaleznionymi, czesto tracimy kontakt z ta sfe-
ra naszej psychiki, ktéra kieruje uczuciami. Czasami wyco-
fujemy sie uczuciowo, chege unikngé zmiazdzenia. Wrazliwosé
jest niebezpieczna. Cierpimy coraz bardziej i nikogo wydaje sie
to nie obchodzié. Bezpieczniej jest wycofaé sie¢. Cierpienie prze-
cigza naszg psychike, wiec robimy spigcie, aby uchronié sie
przed spaleniem.

Mozemy odsungé sie uczuciowo od pewnych oséb, od oséb,
ktére — naszym zdaniem — ranig nas. Nie mamy do nich
zaufania, wiec zamykamy sie jak w skorupie, kiedy jeste$my
w ich towarzystwie.

Czasami czujemy si¢ zmuszeni do takiego postepowania. Sy-
stem stosunkéw panujacych w rodzinach alkoholikéw i oséb
cierpiacych na inne zaburzenia nie tylko nie pozwala na swo-
bodne wyrazanie uczué, ale niekiedy wrecz wymaga nieszcze-
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roéci. Pomy$lmy choéby o naszych préobach wyjasnienia pija-
nemu mezowi czy zonie, co czujemy, kiedy dowiadujemy sie,
ze rozbil (rozbila) samochdd, zepsul (zepsuta) przyjecie urodzi-
nowe albo padl (padta) jak ktoda na 16zko. Nasze uczucia mogg
wywolaé nieprzyjemne reakcje, takie jak zlos¢ czy gniew, u in-
nych o0séb. Otwarte wyrazanie swoich uczué moze miec¢ takze
przykre konsekwencje dla naszej sytuacji materialnej, ponie-
waz prowadzi do zachwiania stosunkéw w rodzinie.

Nieskrepowane wyrazanie uczuc jest zreszta czestokroé nie-
mile widziane nawet w rodzinach, ktére nie znaja problemu
alkoholowego. Czesto styszymy pouczenia w rodzaju: ,Nie
méw, ze coé takiego czujesz. To nie wypada. Najlepiej przestan
o tym w ogéle myslec.” Szybko uczymy sie, ze nasze uczucia
sie nie licza, ze sa niewlasciwe. Jest to oczywista nieprawda,
ale zaczynamy w to wierzy¢. Poniewaz nikt si¢ nimi nie przej-
muje, sami w koicu przestajemy zwraca¢ na nie uwage.

Niekiedy moze wydawaé sie, ze lepiej jest nic nie czud. Spo-
czywa na nas ogromna odpowiedzialnosc, bo przejelidémy obo-
wiazki naszych bliskich. Bez wzgledu na wszystko, musimy
i tal zrobié to czy tamto. Dlaczego zatem traci¢ czas na jakies
uczucia? Czy to co§ zmieni?

Czasami znowu staramy sie odepchnaé od siebie pewne
uczucia, bo po prostu boimy sie ich. Przyznanie si¢ przed soba
do tego, co czujemy, wymagaloby od nas podjecia jakichs dzia-
tan.2 Musielibysmy wtedy stawié¢ czoto rzeczywistosci. Uswia-
domilibyémy sobie nie tylko to, co czujemy, ale tez co myslimy,
czego checemy i jakie mamy potrzeby. A tymczasem nie jeste-
émy jeszceze do tego gotowi.

Wspétuzaleznieni thumia swoje uczucia, sa enebieni i przy-
gnebieni. Wielu z nas potrafi bez trudu powiedzieé, co czuje
ktoé inny, dlaczego i od jak dawna tak si¢ czuje i co prawdo-
podobnie zrobi w zwiazku z tym. Wielu z nas przez cale zycie
zajmuje sie uczuciami'innych. Staramy sie okreslic ich uczucia.
Staramy sie uzyskaé na nie wplyw. Nie chcemy rani¢ innych,
nie cheemy ich martwié, nie chcemy ich urazic. Czujemy sie
odpowiedzialni za to, co czuja. Niestety, nie wiemy, co sami
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czujemy, a jesli wiemy, to nie potrafimy sobie z tym poradzié,
Pozbylismy sie, albo nigdy nie wzieliSmy na siebie odpowie-
dzialnoéci za swoje wlasne uczucia. :

A w ogéle, jak wazne sa nasze uczucia? Zanim odpowiem
na to pytanie, powiem pare¢ stéw o swoich do$wiadczeniach.
W 1973 roku znalaztam sie na oddziale leczenia uzaleznien od
§rodkéw chemicznych stanowego szpitala w Wilmar w Minne-
socie. Od dziesieciu lat faszerowatam sie alkoholem, heroing,
morfina, metanolem, kokaina, barbituranami, amfetaming,
marihuang i ré6znymi innymi $rodkami, ktére dawaly mi choé-
by nikla nadzieje na poprawe samopoczucia. Kiedy pytalam
Ruth Anderson i innych terapeutéw, ktérzy sie mna, zajmowali,
jak mam sig pozby¢ tych natogéw, odpowiadali krétko: ,Uporaj
si¢ ze swoimi uczuciami.” (Radzili mi réwniez, zebym zaczela
chodzié¢ na zebrania Anonimowych Alkoholikéw. Dalej napisze
o tym obszerniej). Zastosowalam si¢ do ich rady. Na poczat-
ku czulam sie okropnie. Chwilami wydawalo mi sie, ze glowa
peknie mi na kawalki. Ale metoda ta okazala sie skuteczna.
Po raz pierwszy od lat zachowatam trzezZwo§é przez wiele mie-
siecy. W koncu nadszedl czas opuszcezenia szpitala. Stanelam
wobec nieprawdopodobnie trudnego zadania przystosowania
sie do zycia w normalnym spoteczenstwie. Nie miatam dobrych
perspektyw — narkomance trudno jest znalezé i utrzymadé
dobrze platne zajecie. Musiatam zerwaé stosunki ze wszystki-
mi znajomymi, ktérzy byli uzaleznieni od $rodkéw chemicz-
nych, a byli to jedyni ludzie, jakich znatam. Rodzina nie wie-
rzyla, ze zerwalam z nalogiem i nadal — co jest zrozumiale
— denerwowaly ja rézne rzeczy, ktére robilam. Gdziekolwiek
si¢ zwroécitam, zostawialam za soba chaos i zniszezenie. Wy-
dawalo mi sie, ze w spoleczenstwie nie ma dla mnie miejsca.
Miatam marne widoki na przyszlosé. Tymczasem terapeutka
stale powtarzata mi, ze mam wreszcie zebraé sie w sobie i za-
czaé zyé na nowo. Ponownie zapytatam jg, jak mam to zro-
bié. Ponownie odpowiedziala: ,Musisz sie uporaé ze swoimi
uczuciami. IdZ na spotkanie AA. Zobaczysz, ze wszystko bedzie

dobrze.”
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Wydawalo mi sie to zbyt proste, jak na moja skomplikowang
sytuacje, ale nie miatam wielkiego wyboru. Zastosowatam sie
wiec znowu do tych rad i, o dziwo, dzieki pomocy Sity Wyzszej,
metoda ta okazala sie tak skuteczna, ze dziala do dzisiaj. My-
slatam, ze jestem zbyt subtelna, zeby uporac sie¢ ze swoimi

“uezuciami, ale rzucilam sie na gleboka wode i utrzymatam sie

na powierzchni. Moratl tej historii jest taki, ze zajecie si¢ swoi-
mi uczuciami, uporanie si¢ z nimi oraz udzial w spotkaniach
AA moze poméc nam w pozbyciu sie uzaleznienia od $rodkéw
chemicznych. Historia ta ma jednak szersza wymowe i jest cze-
sciowa odpowiedzia na poczatkowe pytanie: ,Jak wazne sa
uczucia?”’

Zycie nie ogranicza si¢ do uczué ani na nich si¢ nie konezy.
Uczucia nie moga kierowaé naszym zachowaniem, ale nie mo-
zemy ich tez lekcewazyd.

Nasze uczucia sg bardzo wazne. Licza sie one i wiele znacza.
Stanowig wazng czesé naszego zycia psychicznego. Jeéli je thu-
miny i odpychamy od siebie, to wiele tracimy. Sfera uczuc
obejmuje zaréwno radosé, jak i smutek, lek i gniew. Tu ofia-
rujemy mitoéé i tu ja od innych przyjmujemy. To dzieki niej
mozemy czué bliskoéé z innymi. Dzigki niej mozemy sie rozko-
szowadé doznaniami zmystowymi.

Uczucia, ktérych do$wiadczamy, moga by¢ dla nas réwniez
sygnatami. Kiedy czujemy sie szcze$liwi i zadowoleni, kiedy
jest nam dobrze i przyjemnie, to z reguly wiemy, ze w danej
chwili wszystko dobrze sie uklada. Kiedy natomiast ezuje-
my zlogé, lek czy smutek, to uczucia te sygnalizuja nam jakis
problem. Moze to by¢ problem natury wewnetrznej, zw*iazapy
z tym, co robimy lub my$limy, ale moze on mie¢ réwniez Zrodio
poza nami. Niemniej jednak, uczucia takie §wiadeza o tym, ze
dzieje sie cos zlego.

Uczucia moga nam tez dostarczaé pozytywnych bodZcow do
dzialania. Zlogé, na przyklad, moze nas zmobilizowaé do roz-
wiazania irytujacego problemu. Strach mobilizuje nas do ucie-
czki przed zagrozeniem. Powtarzajace sie cierpienia psychiczne
kaza nam trzymaé sie z dala od tego, co jest ich Zrodiem.
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Uczucia daja nam wreszcie mozliwo§é wnikniecia w na-
sze wnetrze i poznania naszych potrzeb, pragnien i ambicji.
Pomagaja nam odkry¢ siebie i poznaé nasze prawdziwe my-
§li. Siegaja one jadra naszego ,ja”, tej czesci duszy, ktéra po-
szukuje prawdy, ktéra zna prawde i pragnie bezpieczen-
stwa, dobroci i doskonalosci. Nasze emocje wigza sie zaréwno
ze $wiadomym mys$leniem, z procesem kognitywnym, jak tez
z owym tajemniczym darem, ktéry nazywamy instynktem lub
intuicja.

Jednakze uczucia maja réwniez ciemng strone. Bol psychi-
czny jest bardzo dotkliwy. Moze byé tak wielki, ze wydaje sie
nam w takich chwilach, ze nie ma i nigdy nie bedzie niczego
poza nim. Ten bél i towarzyszacy mu smutek moga sie diugo
utrzymywaé. Strach z kolei moze by¢ silnym hamulcem, moze
powstrzymywac nas przed zrobieniem tego, co jest konieczne,
abyémy mogli zyé wlasnym zyciem.

Zdarza sie, ze jakies negatywne uczucie ogarnie nas tak sil-
nie, ze mys$limy, iz nigdy nie uda sie nam wyzwolié¢ z jego pet.
Z108¢ moze sie przerodzi¢ w niecheé i zgorzknienie, ktére nie
chce nas opudcié. Smutek moze zmienié sie¢ w depresje, odbie-
rajacg nam cheé zycia. Niektérzy z nas zyja w ciaglym leku.

Uczucia moga nas réwniez zwodzié. Kierujac sie uczuciami
mozemy znalezé sie w sytuacjach, od ktérych rozum kaze sie
nam trzymacé z daleka. Czasami uczucia przypominajg szlucz-
ne kwiaty — wydaja sie lepsze niz naprawde sa.

Cho¢ te aspekty sfery uczuciowej — bdl psychiczny, diugo-
trwale utrzymywanie sie przykrych uczué i zwodniczoéé innych
— wygladaja niezbyt wesolo, to zycie bez uczué przedstawia
jeszcze bardziej ponury obraz. Emocjonalne zamkniecie sie
i odpychanie od siebie uczué jest nieprzyjemne, niezdrowe i de-
strukceyjne.

‘Thumienie uczué i nieprzyznawanie sie do nich moze powo-
dowaé béle glowy i plecéw oraz niedyspozycje zoladkowe i przy-
czyniaé sie do pogorszenia ogélnej kondycji fizycznej, co z kolei
stwarza dogodne warunki dla rozwoju réznych choréb somaty-
cznych. Thumienie uczué — szczegélnie jesli ma ono miejsce
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podczas przechodzenia przez stadium zaprzeczenia procesu go-
dzenia si¢ z rzeczywisto§cig — moze doprowadzié nas do na-
duzywania alkoholu, narkomanii, obzerania sie albo niedoja-
dania, niedosypiania albo przesypiania calych dni i nocy,
niekontrolowanego wydawania pieniedzy, a takze staé sie #réd-
*lem zaburzen seksualnych i innych zaburzen kompulsywnych.3

Uczucia sa pewnego rodzaju energia. Ich ttumienie blokuje
ujscie tej energii. Kiedy nasza energia jest zablokowana, nie
mozemy wykorzystaé wszystkich swoich mozliwogei.

Poza tym tlumienie uczué bynajmniej ich nie usuwa. Nie
tylko utrzymuja sie one, ale czasami nawet przybieraja na sile,
popychajac nas do réznych dziwnych zachowan. Musimy bo-
wiem uciekaé¢ przed nimi, a to wymaga, abyémy stale byli
czyms$ zajeci. Musimy cos robié — cokolwiek. Nie mozemy so-
bie pozwoli¢ nawet na chwile spokoju i odpoczynku, poniewaz
wtedy nasze uczucia moglyby dojsé do glosu, daé znaé o sobie.
Zreszta i tak uczucia mogg wyrwad sie nam spod kontroli. Za-
chowujemy si¢ wowezas w sposéb, ktéry nigdy nie przyszediby
nam do glowy i ktérego pozniej zalujemy — wrzeszezymy na
dzieci, dajemy kopniaka psu czy kotu, oblewamy czymé nasza
ulubiong sukienke, wybuchamy placzem na przyjeciu. Tak oto,
starajac si¢ sthumié nasze uczucia, wiklamy sie w nie jeszceze
bardziej — nie opuszcza nas, dopéki sie do nich nie pray-
znamy.

Od thumienia uczud powinien nas powstrzymac jeszcze jeden
wazny powod. Otéz uczuciowe wycofanie sie czy zamkniecie
sprawia, ze tracimy nie tylko negatywne, ale tez pozytywne
uczucia. Po prostu tracimy zdolno$é odezuwania ezegokolwiek.
Czasami, kiedy nasze uczucia sprawiaja nam zbyt silny bél,
moze nam to nawet przyniesé wielka ulge, ale nie jest to dobry
sposob na zycie. Odcinajac sie od swoich uczué, mozemy tym
samym odciaé sie od swoich glebokich potrzeb — od potrzeby
kochania i bycia kochang (kochanym). Mozemy stracié zdolnogé
cieszenia sie seksem i bliskogcig innego czltowieka, czyli tym,
co okresla si¢ mianem stosunkéw intymnych. Tracimy zdolnogé
odczuwania jakichkolwiek przyjemnosci.
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Tracimy kontakt z samym sobg i z naszym otoczeniem. Nie
styszymy, co podpowiada nam instynkt. Zanika motywacja do
réznych dziatan, ktérej normalnie dostarczaja nam uczucia. Je-
§li nic nie czujemy, to prawdopodobnie nie analizujemy towa-
rzyszacych uczuciom mysli, a zatem nie wiemy, co méwi nam
nasze ja”. Jedli za§ nie zajmujemy si¢ swoimi uczuciami i nie
probujemy sie z nimi uporaé, to nie zmieniamy sie i nie doj-
rzewamy. Tkwimy w miejscu niezmienni jak glazy.

Oczywiscie uczucia nie zawsze sg mile, przyjemne i radosne,
ale ttumienie ich moze by¢ jeszcze gorsze. Jakie zatem jest roz-
wigzanie? Co zrobié z tymi cholernymi uczuciami, ktére wydaja
sie byé zaréwno nieznoénym ciezarem, jak i rozkoszg?

Nic. Mozemy je mieé. Nie ma w tym nic zlego. Nie musimy
sie¢ wstydzié zadnego z naszych uczué. Nawet mezezyZni nie
muszg sie ich wstydzi¢. W uczuciach, jako takich, nie ma nic
niewlasciwego. Nie musimy sie obwiniaé z powodu tego, ze czu-
jemy to czy tamto. Przeciez uczucia to nie dziatania — odezu-
waé wscieklosé i cheé mordu a popetnié mord to dwie zupelnie
rézne rzeczy. Nie mozna oceniaé¢ uczué w kategoriach dobra
i zta. Uczucia sg forma energii psychicznej, a nie cechami oso-
bowoéci.

Istnieja setki réznych uczué — od ziodei, przez irytacje
i rozdraznienie, az do wesolosci, smutku, radogci 1 leku. Sa to
podstawowe uczucia; wszystkie pozostale s odmianami i od-
cieniami tych podstawowych kategorii. Na przykiad uczucie sa-
motnoséci 1 ,bycia w dotku” miesci si¢ w kategorii smutku, nie-
pokéj i zdenerwowanie w kategorii leku, zas dobry humor
i zadowolenie w kategorii radoséci. Mozna je zreszta nazywacé
jak sie chee, wazne jest tylko to, by je przezywad.

Nie znaczy to, ze mamy trwaé w stalej gotowosci, by powitac

takie czy inne uczucie. Nie znaczy to, ze mamy poswiecié zna-
czng cz¢éé zycia na babranie sie w naszym emocjonainym bhag-
nie. W rzeczywistoéci oznacza to co$ zupelnie przeciwnego, ze
mianowicie mozemy, jesli chcemy, wydostaé sie z tego bagna.
Oznacza to, ze je§li nachodzi nas akurat jakie§ uczucie, to nie
uciekamy przed nim, lecz przyznajemy sie do niego. Nie cen-
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zurujemy go ani nie blokujemy. Nie méwimy sobie: ,Nie powi-

nienem (nie powinnam) tego czué. Co$ jest ze mng nie tak.”

Nie osadzamy sie i nie krytykujemy za to, ze czujemy akurat

co$ takiego. Przyjmujemy, ze jest to pewna forma naszej ener-

gii psychicznej i pozwalamy jej swobodnie przeplywaé przez
* swoje cialo. Méwimy sobie: ,W porzadku”.

“otem przystepujemy do owych mistycznych zabiegéw, kto-
re wiele 2:6b okres§la mianem ,uporania sie ze swoimi uczu-
ciami”. Reagujemy na ogarniajace nas uczucie we wlasciwy
spos6b. Analizujemy myéli, ktére mu towarzysza i akceptujemy
je, nie starajac sie ich stlumié ani ocenzurowaé.4

Nastepnie zastanawiamy sie, co dalej zrobié z tym uczuciem.
To wladnie w tym momencie przystepujemy do wydania osadu
w oparciu o nasz kod moralny. Jednakze w dalszym ciagu nie
osadzamy samego faktu pojawienia sie¢ takiego czy innego uczu-
cia. Oceniamy sytuacje, a potem wybieramy okreélony sposéb
postepowania, zgodny z naszym kodem moralnym i zasadg tro-
szczenia sig o siebie. Czy to, co teraz czujemy, wiaze sie z jakimg
problemem, ktéry musimy rozwigzaé? Czy nasze mysli sa bez-
podstawne? Moze okazaé si¢ konieczne skorygowanie pewnych
tendencji do snucia katastroficznych wizji wydarzen, takich jak:
»Czuje straszny smutek i lek, bo nawalil mi samochéd, a to oz-
nacza dla mnie koniec $wiata.” Bardziej przystawaloby do tej
sytuacji stwierdzenie: ,,Czuje smutek, bo nawalil mi samoché6d.”
Czy stojacy przed nami problem daje sie rozwigzaé? Czy potra-
fimy tego dokonaé¢ sami? A moze dotyczy on innej osoby? Czy,
w takim przypadku, nie bytoby wskazane, moze nawet konie-
czne, zeby porozmawiaé o tym uczuciu z tg osoba? Jesli tak, to
kiedy? By¢ moze wystarczy po prostu pogodzié sie z tym uczu-
ciem i towarzyszaca mu myéla. Jesli nie jeste§ pewien, jak po-
stapié, jesli uczucie jest szczegélnie silne albo jesli dziatania,
ktére postanowiles podjaé, sa radykalne, to radze ci zaczekaé
z tym dzien czy dwa, dopéki sie¢ nie uspokoisz i nie upewnisz
w swym postanowieniu. Innymi stowy — oderwij sie.

Uczucia nie musza kierowaé naszym postepowaniem. Nie
musimy wrzeszczeé i ttuc talerzy tylko dlatego, ze ogarneta nas
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zloéé. Nie musimy lezeé caly dzien w 16zku tylko dlatego, ze
ogarngl nas smutek czy depresja. Fakt, ze sie boimy, nie zna-
czy, ze nie powinni$dmy staraé sie o te akurat prace. Nie mam
najmniejszego zamiaru sugerowad, abyémy pozwolili emocjom
zapanowaé nad nami. Przeciwnie, twierdze z uporem, ze jesli
nie bedziemy przyznawali sie¢ sami przed soba do swoich uczué
i nie starali sie z nimi uporaé, to zacznqg one kierowaé naszym
postepowaniem. Jesli natomiast podchodzimy do tego, co czu-
jemy, odpowiedzialnie, to poddajemy to pod osad naszego umy-
shu i rozsadku i oceniamy z punktu widzenia naszego kodu mo-
ralnego, zasad etyki i postepowania.b

Wilasciwe reagowanie na swoje uczucia oznacza réwniez, ze
jest sie za nie odpowiedzialnym. Uczucia kazdej osoby sa jej
wlasnymi uczuciami. Nikt nie kaze nikomu czué sie tak czy
tak, nikt — w ostatecznym rachunku -— nie ponosi odpowie-
dzialnoéci za to, ze czujemy to, co czujemy, chocébysmy upterali
sie, ze jest inaczej. Inni moga przyczynié sie do wzbudzenia
w nas okreslonych uczué, ale ich nie wzbudzajq, nie kazg nam
czué sie tak czy tak. Nie mogg réwniez zmienié naszych uczué,
Tylko my sami mozemy to zrobié. Co wiecej, my tez nie odpo-
wiadamy za uczucia innych, choé jesteémy odpowiedzialni za
to, czy sie z nimi liczymy. Osoby rzeczywiScie odpowiedziah}e
niekiedy poczuwaja sie do tego. Jednakze wigkszodé wspétuza-
leznionych nadmiernie liczy sie z uczuciami innych. Musimy
przeciez liczyé sie takze ze swoimi uczuciami. Nasze uczucia
sa reakcjami na sytuacje, w ktérych sie znajdujemy. A zatem
przyzwoito$é wymaga, abyémy opowiadajac innym, co czujemy,
mowili: ,Czuje to i to, kiedy ty robisz to i to, poniewaz...”, a nie:
SWzbudzasz we mnie...”6

Mozemy jednak chcieé uporac sie z naszymi uczuciami w in-
ny sposéb. Zdarza sie to szczegdlnie wiedy, kiedy stale reagu-
jemy na czyje$ zachowanie zmartwieniem czy rozdraznieniem,
a osoba ta nie zmienia swego postepowania nawet wtedy, kiedy
méwimy jej, jakie wyzwala ono w nas reakcje, jaki sprawia
nam bél. Moze wcale nie potrzebujemy pomocy, aby dopuscié
swoje uczucia do glosu. Musimy pamietad, ze sygnalizuja nam
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one pewne sprawy, a takze motywuja nas do podjecia okreslo-
nych dzialai. Starajmy sie znaleZé schematy w naszych uczu-
ciach. Méwia nam one wiele o nas i o naszych zwigzkach
z innymi. ’

Czasami po to, by uporaé sie ze swoimi uczuciami, musimy
zmieni¢ swéj sposob myslenia. Wielu terapeutéw twierdzi, ze
pomiedzy tym, co czujemy i tym, co mys$limy istnieje bezpo-
§redni zwiazek.” Nasze mysli wplywaja na uczucia. Niekiedy
niewlasciwe czy bledne poglady wywoluja w nas albo podtrzy-
mujga negatywne uczucia. Jesli, na przykiad, myslimy, ze co$
jest okropne i nigdy nie bedzie inne, to wzbudzamy w sobie
silng odraze do tego czegos. Nazywam takie myslenie katastro-
ficznym. Dlatego wlasnie jest tak istotne, abyémy analizowali
my$li towarzyszace naszym uczuciom. Jesli sg one niewlasci-
we, to wiemy, co musimy zrobié, zeby rozwigzacé dreczacy nas
problem, prawda?

Czasami powinni$émy sie podzielié¢ naszymi mys$lami i od-
czuciami z innymi ludZmi. Niezdrowo jest 2y¢ w izolacji. Dzie-
lenie sie uczuciami zbliza nas do innych i wytwarza atmosfere
intymnosci. Poza tym, jesli ktos§ zaakceptuje nas takich, jakimi
jestesmy, to bedzie nam latwiej zaakceptowad samych siebie.
Zaakceptowanie przez innych dostarcza nam zawsze wspania-
tych doznan. Czasami wystarczy, ze ktos nas cierpliwie wystu-
cha. Problemy, ktére chowamy w sobie, wydaja sie ogromne.
Jedli gig z nich zwierzymy, to okazuje sie nieraz, ze nie wygla-
daja tak strasznie. Po prostu postrzegamy je wowczas we wia-
§ciwych proporgjach. 7 kolei dzielenie si¢ przyjemnymi uczu-
ciami — radosciag czy wesolodcia — poteguje je jeszeze. Jeshi
checemy nawigzaé lub podtrzymadé z kims intymne stosunki, to
powinnismy porozmawiac z tg osobg o uczuciach, ktore szczegol-
nie czesto nas nawiedzaja. Nazywa sie to szezeroseia uczuciows.

Bywa, ze dla uporania sie ze swoimi uczuciami potrzebuje-
my pomocy profesjonalistéw. Jesli gnebi nas i przesladuje ja-
kie§ konkretne uczucie, to powinniémy skontaktowaé si¢ z te-
rapeutg , psychologiem, psychoanalitykiem czy ksigdzem. Za-
troszezmy sie o siebie. Zastugujemy na to. Pomoc specjalisty
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moze byé nam potrzebna takze wtedy, kiedy przez dlugi czas
ttumiliémy swoje uczucia, a takze kiedy podejrzewamy, ze
uczucie, ktére ttumimy, jest szczegdblnie silne.

Czasami wystarcza tylko troche treningu, by obudzié swoje
uczucia z dlugotrwalego letargu. Mnie pomagaja w nawigzaniu
kontaktu z moimi uczuciami éwiczenia fizyczne, pisanie listéw,
ktérych nie zamierzam wystaé, rozmowa z osobami, z ktérymi
czuje sie bezpiecznie i medytacje. Musimy wyksztalcié zwyczaj
usSwiadamiania sobie swoich uczué. Musimy zwracaé baczng
uwage na swoje postawy przejawiajace sie w méwieniu sobie
»Nie powinienes czué sie tak”, musimy zwracaé uwage na swoje
samopoczucie, musimy wsluchiwaé sie w swoje mysli i w to,
co sobie méwimy, zwracajac uwage na ton glosu, jakim wtedy

przemawiamy, musimy przygladaé si¢ temu, co robimy. Znaj-

dziemy wéwezas na pewno sposéb na dotarcie do swoich uczué
i przebicie sie przez nie. '

Musimy wprowadzié uczucia do swojego zycia. Potem mu-
simypprzyrzec sobie, ze troskliwie zajmiemy sie nimi. Czujmy
to, colezujemy. Zaufajmy sobie i swoim uczuciom. Jeste$my ma-
drzejgl, niz sie¢ nam wydaje.

Cwiczenia

1. Przeczytaj zapiski w swoim dzienniku. Jakie uczucia
i emocje przemawialy przez ciebie w chwili, kiedy je robites?

2. Zabawmy sie w gre ,a co by bylo, gdyby”. Co by bylo,
gdybys czul w tej chwili to, co chcesz czué, a uczucie to nie
zmieniloby cie w zlego czlowieka? Co bys wtedy czul? Opisz to.

3. Znajdz kogos, kto da ci poczucie bezpieczenstwa, jest do-
brym, zyczliwym stuchaczem i nie ma sklonnosci do wybawia-
nia innych i otwarcie porozmawiaj z nim o swoich uczuciach.
Potem wysluchaj cierpliwie, nie osadzajac go ani nie prébujac
zatroszczy¢ sie o niego, co powie ci o swoich uczuciach. To przy-
jemne, prawda? Jesli nie znasz nikogo, z kim mégltyby$é prze-
prowadzié bezpiecznie taka rozmowe, to przylacz sie do grupy
samopomocowe;j.

ROZDZIAL 14

Z10s¢

»Czego tak nienawidzisz we mnie?”
zapytal maz zone po pélrocznym okresie trzeswosci.
»Wazystlkiego!” odpowiedziala, spogladajac na
niego z wsciekloscia.

Anonim

Przez wiele lat rzadko czutam ztogé. Plakatam. Czulam sie zra-
niona. Ale zlo$¢? Nie, to nie ja.

Kiedy zaczelam leczyé sie ze wspétuzaleznienia, zastana-
wiatam sie czesto, czy kiedykolwiek nadejdzie taki czas, ze nie
bede czula zlosci.

Méj 6wezesny stan tak oto opisata Janet Woititz w Marria 1ge
on the Rockes [Matzenistwo na mieliznie): ,Stajesz sie sztywna
1 nieufna. Zzera cie wécieklogé, ktéra nie znajduje ujécia. Kaz-
dy, kto wejdzie do twojego domu, czuje w powietrzu ztosé. Nie
ma od tego ucieczki. Kto by pomyslal, ze staniesz sie taka ob-
hudna jedzg?™

Z10s¢ jest uczuciem naturalnym. Odczuwaja ja dzieci, mlo-
dziez i doroéli. Czasami odgrywa ona niewielkq role w naszym
zyciu i nie stwarza szczegélnych probleméw. Wypuszezamy pa-
re, zmniejszamy ci$nienie i mamy spokéj. Zajmujemy sie swoi-
mi sprawami i problem sam sie rozwigzuje.

Zazwyczaj nie dotyczy to jednak wspétuzaleznionych, szcze-

gllnie jesli zwiazani sa z alkoholikiem, narkomanem albo oso-

ba majaca inne chroniczne problemy. Ziogé moze staé sie zna-

¢zna czescig ich zycia, ba, moze nawet sta¢ sie ich calym
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zyciem. Alkoholik jest wsciekly, ty jeste§ wsciekla, dzieci sg
wéciekle, nawet pies jest wsciekly. Wszyscy sa bez przerwy
wsciekli. Wydaje sie, ze nikt z rodziny nie wypuszcza dosé pary
i nie zmniejsza wewnetrznego ci$nienia. Nawet jesli nie krzy-
czysz, jesli udajesz, ze nie jeste$ zla, to 1 tak w twoim wnetrzu
kipi zlosé. Zdradzaja to twoje spojrzenia i gesty. Pod cienkg
warstewkg opanowania gotuje si¢ nienawisé, by przy lada spo-
sobnosci wylaé sie na zewngtrz. Czasami zloéé eksploduje na-
gle, niczym bomba, ale nie zalatwia to sprawy raz na zawsze,
,Jak $miesz zloscié sie na mnie? — méwi alkoholik (alkoho-
liczka). — Tutaj ja rzadze. Ja moge zloscié sie na ciebie, ale
tobie ode mnie wara.” Wspétuzalezniona(y) odpowiada na to:
,Po tym wszystkim, co dla ciebie zrobitam (zrobilem), moge sie
zloscié, kiedy tylko przyjdzie mi na to ochota”, ale w glebi du-
cha zaczyna sie zastanawiaé: ,Moze on (ona) ma racje...” Jak
$miemy zloscié sie na alkoholika? Co$ musi byé z nami nie
w porzadku, jesli ogarniaja nas takie uczucia. W ten sposéh
podwazamy poczucie swojej wartosci, obwiniajac sie jeszcze
przy tym. Oczywiscie, nie pozbywamy sie ztosci. Problem po-
zostaje nierozwiagzany, zltoéé nadal w nas thwi 1 gotuje sie az
do nastepnego wybuchu.

Zt08¢ moze utrzymywad sie, i zazwyczaj tak sie dzieje, nawet
po wytrzezwieniu alkoholika czy rozwigzaniu chronicznego
- problemu przez dreczong nim osobe.? Zwykle osigga ona punkt

kulminacyjny, zanim alkoholik otrzyma pomoc. Nikt, wigcznie

z alkoholikiem, nie moze juz dltuzej znosié tej niezdrowej sytu-
acji. Czasami po wytrzezwieniu sprawy przybieraja jeszcze gor-
szy obrét. Wspétuzalezniony moze sie bowiem wéwczas zorien-
towac po raz pierwszy, ze to wszystko nie byto jego wina. Moze
go (ja) ogarnaé zlo&é tym razem dlatego, ze przez tak diugi
czas wierzyt(a), ze jest temu winny(a). Po raz pierwszy odczu-
wanie i wyrazanie zioSci moze byé teraz dla niego (niej) bez-
pieczne. Sytuacja moze sie poprawié na tyle, ze wspdiuzalez-
niony(a) jest w stanie uswiadomié sobie, jak bardzo zty (zta)
byt dotad. Moze to staé sie przyczyna nowych konfliktow. Al-
koholik (alkoholiczka) ma nadzieje — i chce — rozpoczad
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wszystko na nowo, odrzucajac wszystkie brudy z przeszlosci.
A zatem méwi: ,Jak mozesz sie teraz na mnie wsciekaé? Za-
czynamy od nowa.”

Osoba wspéluzalezniona odpowiada na to: ,To ¢y tak my-
glisz. Ja juz zaczalem (zaczetam).”

Wtedy wspéluzalezniony(a) moze do poczucia winy i swej
niskiej wartosci dodad jeszcze jedng bolesng mysl: ,On (ona)
ma ragje. Jak moge sie teraz na niego (nig) wéciekaé? Powin-
nam byé¢ mu (jej) wdzieczna. Co§ ze mng jest nie tak.”

Potem wszyscy czuja sie winni, bo wszyscy sa Zli. 1 zloszezg
sie jeszcze bardziej, bo czuja sie winni. Czuja sie oszukani, po-
niewaz wytrzeZwienie alkoholika wecale nie przyniosio spodzie-
wanego szczedcia. Nie stalo sie punktem zwrotnym w ich zyciu.
Prosze mnie dobrze zrozumieé. Na pewno jest lepiej. Jest o nie-
bo lepiej, kiedy bliska osoba wytrzezwieje. Jednakze trzezwoéé
nie jest magicznym lekiem na zlo&é i inne problemy rodzinne.
Wprawdzie stare urazy i dawna zloSé wygasaja, ale ptomien
podsycaja nowe urazy. Nie mozna juz dluzej zrzucaé winy na
alkohol, a czesto sie to robi. Nie mozna juz dluzej uciekad sie
do érodkéw chemicznych, aby sthunié zlodé. Co wiecej, wsnot-
uzaleznieni czesto nie mogg juz w tej sytuacyi liczyé na wspét-
czucie i pocieche przyjaciél, a przeciez nadal bardzo tego po-
trzebuja. Myslimy: ,To cudownie, ze on (ona) przestal(a) pié.
Ale co sie ze mna dzieje? Czy nie moge (jej) tego wybaczyé i za-
pomnieé¢?” I raz jeszcze zadaja sobie pytanie: ,Co jest ze mna
nie w porzadku?”

Z1osé jest wprawdzie banalnym uczuciem, ale trudno sobie
z nig poradzié. Wiekszosel z nas nie nauczono radzié sobie ze
zloscig; inni pokazuja nam, jak sobie z tym poczynaja, ale nie
uczg nas tego. Zreszta wickszodé z nich pokazuje nam niewta-
Sciwe sposoby radzenia sobie z tym uczuciem, bo sami nie bar-
dzo wiedza, jak maja to robid.

Crzasami styszymy dobre rady: ,Mozesz by¢ zly (zia), ale nie
grzesz. Nie pozwdl, zeby zlodé zapanowata nad toba.”™ [Nie szu-
kaj zemsty.” Wielu z nas nie potrafi sie zastosowac do tych
rad. Niektérzy sadza, ze znaczy to: ,Nie bad#z zly.” Wielu z nas
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nie wie nawet, co mysleé o ztoéci. Inni z kolei wierza w r6zne
bzdury, ktore opowiada sie o zlogci.
I tak wspétuzaleznieni, choé nie tylko oni, wierza, ze:

@ Nie jest w porzadku czué ztosé.

© Zlo$¢ jest stratg czasu i energii.

® Dobrzy, mili ludzie nigdy sie nie zloszcza.

® Nie powinnismy odczuwacd zloéci wtedy, kiedy ja odczuwamy.

© Jesli wpadniemy w ztosé, to stracimy kontrole nad soba i za-
czniemy szaleé.

@ Jesli bedziemy sie na kogo$ ztoscié, to ten kto$ nas opusei.

® Inni nie powinni nigdy zloéci¢ sie na nas.

© Jesli inni zloszezg sie na nas, to musieliSmy zrobié co$ zlego.

© Jesli inni zloszeza sie na nas, to jest to nasza wina, bo ich
rozzloscilismy.

© Jesli jestesmy zZli, to znaczy, ze kto$ nas rozzloscil i ze on
jest temu winien.

@ Jesli jesteSmy na kogo$ 2li, oznacza to zerwanie z tym kimé
wszelkich stosunkow. )

@ Jesli jestedmy na kogod Zli, to powinnidémy go ukaraé za to,
ze przez niego tak sie czujemy.

® Jesli jestedmy na kogos Zli, to musi on zmienié swoje poste-
powanie, zeby nas przestalo zloscic.

© Jesli ogarnie nas ztosé, to musimy co$ sthuc albo kogos ude-
rzyé, zeby sie wyladowad. ’

@ Jedli jestedmy Zli, to musimy drzeé sie i przeklinad.

® Jesli rozztoscimy sie na kogo$, to znaczy, ze juz go nie ko-
chamy.

@ Jedli ktos rozzlodel sig na nas, to znaczy, ze juz nas nie kocha.

ZYos¢ jest grzesznym uczuciem.

@

Mozna czué zlogé tylko wtedy, kiedy potrafi sie ja wspra-
wiedliwic, podajac jej powdd.*

Wiele 0s6b podejmujacych leczenie w ramach takich progra-
moéw, jak Program Dwunastu Krokéw Anonimowych Alkoholi-
kéw uwaza, ze nie moze sobie absolutnie pozwolié¢ na ztogé
w czasie wracania do zdrowia. Programy leczenia uzalezniei
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opieraja sie, miedzy innymi, na zaloZeniu, ze trzeba sie uczyé
radzié sobie ze zloscig, zanim przerodzi sie ona w szkodliwg
niecheé i uraze.

Jako wspétuzaleznieni, mozemy sie lekac¢ swojej zlosci i zlo-
éci innych. Moze wierzymy w ktéry$ z wymienionych wyzej mi-

*t6w. Moze boimy sie zloéci z innych powod6éw. Moze ktos ude-

rzyl nas albo ublizyl nam w zlosci. Moze my sami kogo$
uderzylismy albo komus ublizyliSémy, kiedy ogarnela nas zlosé.
Niekiedy strach wzbudzi¢ moze juz sama energia towarzyszaca
wybuchowi czyjejé ztosci, szczegélnie jesli osoba ta jest pijana.

Reagujemy zaréwno na nasza zlosé, jak i na zloéé innych.
ZYos¢ prowokuje. Ztosé moze by¢ zarazliwa. Wielu z nas napra-
wde ma na co reagowaé. Zgromadzito sie w nas wiele zloSci,
ktéra towarzyszy smutkowi i zalowi. Jest tez w nas zlo$¢ wy-
wolana faza przeéladowan procesu wybawiania czy troszczenia
sie o innych. Wielu z nas ugrzezlo na dobre w tym kacie Trdj-
kata Dramatycznego Karpmana. Odczuwamy tez bezsensowng
ztoéé, dla ktérej nie mozemy znalezé zadnego usprawiedliwie-
nia. Najczesciej jej przyczyna kryje sie w tych réznych ,powi-
nienem”, ,nigdy”, ,zawsze”, tak charakterystycznych dla spo-
sobu myélenia wspétuzaleznionych. Czesé naszej zloSci moze
byé usprawiedliwiona — sa to te wszystkie uczucia, ktore na-
chodzg nas, kiedy kto$ nam fo robi. Zloscig pokrywamy tez lek
i bol. Z kolei smutek i réznego rodzaju obawy tatwo przechodzg
w zlo$é, a mamy przeciez tyle obaw. Zioéé rodzi si¢ réwniez
z poczucia winy,5 a wspéluzaleznieni na brak poczucia winy
nie mogs sie uskarzaé. Podobnie zreszta, choé¢ moze trudno
w to uwierzyé, alkoholicy, tyle ze maja wieksza wprawe w za-
mienianiu poczucia winy w zlos¢.

Zloscimy sie réwniez dlatego, ze kto$ inny sie zlosci. Wtedy
on staje sie jeszcze bardziej zly, co z kolei wprawia nas w je-
szeze wieksza ztoéé. Po niedlugim czasie wszyscy az kipia ze
zlosci, a nikt nie wie dlaczego. Wszyscy jednak czujemy sig te-
mu winni.

Niekiedy wolimy nie pozbywaé sie zlosci. Dzieki niej czu-
jemy sie silniejsi i bardziej odporni na ciosy. Zlo$¢ stuzy nam
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za tarcze. Kiedy jesteSmy Zli, nie czujemy bélu ani strachu,
a przynajmniej nie odczuwamy tego tak wyraznie.

Najsmutniejsze jest to, ze wielu z nas nie ma dokad zwréci¢
sie z tg cala swoja zloécia. Zagryzamy wargi, zaciskamy piesci,
krztusimy sig¢ nia, przelykamy ja, pozwalajac, by zalegala nam
w zoladkach i pulsowala w glowach, uciekamy przed nig,
usSmierzamy ja lekami i przekupujemy ciastkami. Obwiniamy
sie, wpadamy w depresje, ktadziemy sie do 16zka, pragniemy
umrzec¢ i mamy wszystkiego dosyé. W konricu bltagamy Boga,
aby nam wybaczyl, ze jestesmy tacy nikczemni, iz nie czujemy
nic oprécz ztosci. '

Wielu z nas ma naprawde wielkie problemy ze swojg zloscia,
Dotyczy to szczegélnie oséb pochodzacych z rodzin, w ktérych
obowiazuje niepisana zasada: ,Nie mozna daé sie poniesé uczu-
ciom, a juz szczegblnie zlosci.” Alkoholik czy alkoholiczka
z pewnoscig nie cheg stuchaé naszych wynurzen, jacy jestesmy
wsciekli. Prawdopodobnie uwazaja, ze nasza zloéé jest w ogéle
bezsensowna i niezrozumiala, a poza tym jakakolwiek rozmo-
wa na ten temat moze by¢ dla niego (dla niej) bardzo przykra.
Moze w nim (w niej) wzbudzié ona poczucie winy. W takiej
sytuacji wybucha on (ona) jeszcze wiekszym niz my gniewem,
pragnac w ten sposéb zaghluszyé wyrzuty sumienia i obarczyé
nas catg wing.

Czesto nie potrafimy albo nie chcemy powiedzieé, co czuje-
‘my, nawet naszym rodzicom. Przyczyny tego sa dwojakie. 1 tak,
rodzice mogg byé na nas wsciekli za to, ze utrzymujemy przy-
Jjacielskie kontakty z osobami uzaleznionymi od alkoholu lub
narkotykéw. Z drugiej strony, moga oni dostrzegac tylko dobre
strony alkoholika i narkomana i uwazaé, ze jesteémy bezdu-
szni i nieczuli. Nie znajdujemy tez pocieszenia u przyjaciot,
ktorzy maja powyzej uszu naszych narzekan. Niektérzy z nas
tak wstydza sie swojej zlosci, ze za zadne skarhy Swiata nie
przyznaliby sie do tego, co czuja, nawet kaplanowi. Poza tym
moégtby on im po prostu powiedzieé, ze grzesza, ze pozwalaja,
by zawladnety nimi takie uczucia, a méwia to oni sobie sami
od tak dawna, ze nie chea juz tego styszeé. Wielu wspéluza-
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leznionym nie przysziloby tez nigdy do glowy, zeby zwierzy¢ sie
ze swych uczué Sile Wyzszej od nich.

Co zatem robimy z gotujaca sie w nas ziloscia? To samo, co
robimy prawie ze wszystkimi naszymi uczuciami — tlumimy
ja i obwiniamy sig za to, ze nas nachodzi. Sthumiona ztosé, tak

wak inne stlumione uczucia, rodzi problemy. Czasami moze

znaleZzé niespodziewane ujécie. Ni z tego, ni z owego zaczynamy
wrzeszczeé na Bogu ducha winnych ludzi. Krzywimy sie, robi-
my cierpkie miny i odstraszamy w ten sposéb od siebie innych.
Rzucamy talerzami, i to nawet wtedy, kiedy nie mozemy po-
zwolié sobie na zniszczenie czegokolwiek, co ma jaka$ mate-
rialng wartoéé, bo straciliSmy juz prawie wszystko.

7Ztoéé moze sie tez objawiaé inaczej. Mozemy, na przyklad,
stwierdzié w pewnym momencie, ze nie jesteémy juz zdolni c'i(;-
szyé sie seksem.b Mozemy stwierdzié, ze w ogole n.i,c.nas juz
nie cieszy. Wtedy zaczynamy nienawidzie¢ siebie i stajemy sie
jeszeze bardziej nieprzyjazni w stosunku do innych. Zastana-
wiamy sie, co si¢ z nami dzigje, ale kiedy ktos nas o to spytj‘a,
zaciskamy zeby 1 méwimy: ,Nic. Wszystko w porzadlﬂ},, dzie-
kuje.” Mozemy nawet zaczaé robi¢ mate albo ivduze dwinstwa,
aby zemécié si¢ na osobie, do ktérej zywimy zlosc. o

Dhugo tlumiona zloéé moze nam sie w koncu zn.a.pei;me Wy~
mknaé spod kontroli. Nieprzyjemne uczucia sg jak (:l']‘w_'z: st_}/.
Nie usychaja, jesli sie nimi nie zajmiemy, lecz. roy.,‘r;'asta]zal sie
i pochlaniaja wszystko. Nagromadzona w nas z-lioéc’ moZe: l.«:‘to~
rego$ dnia wybuchnaé. Mowimy wtedy co innego niz 'lﬂ){iﬂlﬂ] v
albo, co sie czesto zdarza, méwimy to, co naprawde mysvh’m}f.
Mozemy straci¢ panowanie nad sobg i zaczaé szalec - p]u‘cZ
wyrywaé wlosy z glowy, drapaé i bié. Mozemy tez skierowac
agresje przeciw sobie.

Zdarza sie tez, ze zlosé — nie znajdujac ujécia — przera-
dza sie w zgorzknienie, nienawisé, pogarde, niech&;(’fz'cgy ().d]"a,zc;.

I dalej zastanawiamy sie: ,Co sie ze mna dzieje? Co jest ze
mna nie tak?” '

Trzeba to powtarzaé tak diugo, jak dlugo jest to komeczn_e
— nic nie jest nie tak, nic nie jest nie w porzadku. To, co sie
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z nami dzieje, najlepiej oddaje tytutl jednej z poswieconych te-
mu ksigzek: Of Course You're Angry! [Oczywiscie, ze jestes
zly!l.” Oczywiécie, ze jestesmy tacy Zli. Wéciekamy sie tak, bo
wéciekiby sie kazdy normalny czlowiek na naszym - iejscu.
A oto stosowny cytat z Marriage on the Rocks:

Nie mozna zy¢ z aktywnym alkoholikiem, nie do§wiad-
czajac strasznych skutkéw tej choroby. Kazdemu, kto
otrzymat tyle cioséw, ile ty otrzymujesz, nalezg sie stowa
uznania za sam fakt, ze przezyl. Zaslugujesz na medal
za to tylko, ze jeste$ tu i mozesz opowiedzieé swojg hi-
storie.®

Zt08¢é jest wlasnie jednym ze skutkéw alkoholizmu. Jest ona
takze konsekwencgjg wielu innych zaburzen kompulsywnych
i problemoéw, z ktérymi zyja wepbluzaleznieni.

Nawet jednak jesli nie zyjemy z powaznym problemem czy
powaznie chora osoba, to nie postepujemy niewladciwie, ule-
gajac zloscl. Jest ona jednym z naszych uczudé. [ albo bedzie-
my ja odeczuwad, albo thumié. Innego wyjscia nie ma. ,Nie ufam
ludziom, ktérzy sie nie wéciekaja — moéwi maja przyjaciétka
Sharon George, ktora jest profesjonalistka w zakresie zdrowia
psychicznego. — Ludzie albo si¢ wsciekaja, albo niszczg sie.”

Mamy pelne prawo czué zlosé. Mamy pelne prawo czué takg
zlogé, jaka nas ogarnia. Tak samo inni ludzie. Mamy jednak
przy tym obowiazek — przede wszystkim wobec samych siebie
— odpowiednio zajaé sie swojg zlodcig i uporaé sie z nia.

I tak oto wracamy do rady, od ktérej zaczelam: zajmijmy
si¢ swoimi uczuciami i uporajmy sie z nimi. Jak uporaé sie
z tak silna emocja, jak zto§é? Jak sie od niej uwolnicé? Kiedy?
Z kim porozmawiacé? Czy kto§ w ogdle chciatby tego wszystkie-
go sluchaé? Prawdopodobnie sami nie chcemy tego styszec.
W koncu osoba, na ktéra sie wsciekamy, jest chora. Czy zatem
nie powinnismy jej raczej wspélczué, zamiast sie na nig zlodcic?
Czy to w ogéle w porzadku wsciekaé si¢ na chorego?

Otoz tak, mamy prawo wéciekaé sie na chorego. Nie prosi-
li$émy o to, by obarczal nas swoimi problemami. Chociaz wspol-
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czucie jest rzeczywiscie idealnym w takiej sytuacji uczuciem,

to prawdopodobnie nie uda sie nam go w sobie wzbudzié, do-

pdki nie uporamy sie ze swoja zloscig. Gdzies w potowie drogi
miedzy furia blisky zadzy mordu a zagryzieniem ust spowodo-
wanym litoscia dla chorego czlowieka znajduje sie punkt,

w ktérym mozemy dojéé do ladu ze swa ztoscia — zardéwno

z ta stara i zapiekia, jak 1 catkiem Swieza. Nie sadze jednak,

by udato sie nam poradzié¢ sobie ze sthumionymi uczuciami

z dnia na dzien. Nawet miesiac czy rok moze sie okazaé za

krétki. Pomy$lmy, ile czasu trzeba byto, zeby nagromadzilo sie

w nas tyle zloéci, a zrozumiemy, ze szybkie pozbycie sie jej jest

niemozliwe. Uporanie sie z ogromem stlumionej zloéci moze

wymagacé wiele czasu i zachodu. Uporanie sie ze zloscig, ktéra
dopiero nas ogarnia, wymaga praktyki.
A oto nieco rad i wskazdéwek, jak to zrobié.

® Nie wierz w mity narosle wokdl tego uczucia. Wolno ci czué
ztoéé. Innym tez wolno sie zloscié.

® Nie wstydZ sie lego uczucia. Uczucie ztosci jest tylko pewna
formag energii psychicznej. Jako takie, nie jest ani dobre, ani
zle i nie mozna go osadzaé. Zlosci nie trzeba usprawiedli-
wiaé. Nie trzeba tez wyszukiwad jej racjonalnych przyczyn.
Nie wstydz sie tej energii. Nie wstydZ sie tez innych tkwig-
cych u jej podstaw lub kryjacych sie za nig uczué, takich
jak — mna przyktad — bdél czy lek.

© Uswiadom sobie mysli, ktére towarzyszq temu uczuciu. Naj-
lepiej wypowiedz je glosno.

@ Zbadaj proces myslenia towarzyszqcy temu uczuciu.
Sprawdz, czy nie ma w nim jakichs luk. Zwré¢ uwage na
ewentualne szablony myslowe i powtarzajace sie sytuacje.
W ten sposob dowiesz sie duzo o sobie i o swoim otoczeniu.
Zdarza sie czesto, ze trzeswiejacy alkoholicy tworza szablo-
ny myslowe okreélane mianem ,cuchnacych mysli”, ktére
mogsg $§wiadezyé o checi rozpoczecia picia na nowo.

® Zastandw sie, czy musisz podjaé jakies dzialania. Postaraj
sie zrozumieé, co sygnalizuje zlo§é, ktora odczuwasz. Moze
wskazuje ona, ze masz jaki§ problem, ktérym powinienes
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sie¢ zajac¢? Moze taki problem kryje sie w twoim otoczeniu?
Zdarza sie czasami, ze kiedy prosimy Boga, aby poméglt nam
pozby¢ sie zlosci, prébuje on nam co§ przekazaé. Moze po-
winniSémy sig¢ zmienié¢? Moze potrzebujemy czegoé od kogos?
Zrédtem zlosci czesto bywaja niezaspokojone potrzeby. Je-
den ze sposob6w szybkiego pozbycia sie zloéci polega na tym,
ze trzeba przestac krzyczeé na osobe, na ktéra jestesmy Zli,
zastanowic sig, czego naprawde chcemy od niej i po prostu
poprosi€ ja o to. Jesli nie chce ona lub nie moze daé nam
tego, to musimy zastanowié sie, jak osiggnaé to samemu.
© Nie pozwdl, by zt0é¢ nad tobq zapanowala. Jesli stwierdzisz,
ze kieruje toba zlos¢ lub gniew, to mozesz nad tym zapano-
wacé. Wystarczy, ze przestaniesz wrzeszczeé. Nie zrozum te-
go zle — czasem trzeba sie wykrzyczeé, bo to pomaga. Cza-
sami jednak wprost przeciwnie. Lepiej bedzie, jesli to ty,
a nie twoja zlo&é, pokieruje biegiem spraw. Nie musisz tra-
ci¢ kontroli nad swoim zachowaniem. Kieruje tobg zloéé,
a nie jaka$ tajemnicza sita, a zlosé to tylko forma energii.
Oderwij sie. IdZ do innego pokoju. Wyjdz z domu. Uspokoj
sie. Potem zastanow sie, co masz zrobié. Nie musimy pozwa-
laé, by kierowala nami zto$é innych. Czesto stysze, jak wspol-
uzaleznieni méwia: ,Nie moge tego zrobié, bo on (albo ona)
sie rozzlosci.” Nie stwarzaj zagrozenia dla swojego bezpie-
czenstwa, ale staraj sie uwolni¢ spod dyktatu gniewu i zlosci,
obojetnie — swojej czy innych oséb. Nie musimy reagowad
na ztosé. Jest ona przeciez tylko forma energii psychicznej.
Jesli sami tego nie chcemy, nie musimy nawet odpowiadad
ztoScig na zlosé. Sprébuj, a przekonasz sie.
Porozmawiaj uczciwie i otwarcie o tym, co cie zlosci, kiedy
Jest to wskazane. Za nic jednak nie zaczynaj rozmowy z pi-
Jakiem, kiedy jest pijany. Na pewno jeste§ w stanie sam(a)
oceni¢, kiedy mozesz wyrazié swojg zlosé otwarcie. Uwazaj
jednak, jak podchodzisz do innych. Zlogé¢ czesto rodzi ziosé.
Zamiast wytadowywaé na kims swoja wsciektosé, mozesz —
nie ttumiac jej bynajmniej — przeanalizowaé swoje myéli,
zastanowi¢ sie, czego wlasciwie cheesz od tego kogos, a po-

(2]

> IR R S

Ziosé¢ 193

tem pGjs¢ do niego (czy do niej) i powiedzieé, o co ci chodzi,
bez wrzaskéw i cholerowania.

Bierz odpowiedzialnosé za swojq zlo$é. Zamiast méwié: , Do-
prowadzasz mnie do szalu”, mozesz powiedzieé: ,Ogarnia
mnie zloé¢, kiedy robisz to i to, poniewaz...” Chce jednak
zostawié ci swobode wyboru w zakresie porozumiewania sie
z innymi. Nie musisz zawsze postugiwaé sie podana tu for-
mula, tak jakbys przed chwilg wyszedl z zajeé psychotera-
pii. Badz soba. Przyjmij tylko do wiadomos$ei, ze my sami
ponosimy odpowiedzialno§é za to, ze czujemy zlo$é, nawet
wtedy, kiedy jest ona wlasciwa realkcja na czyjes niewtasci-
we zachowanie,

Porozmawiaj z osobami, ktorym ufasz. Rozmowa o zlodci,
ktora nas rozsadza, z osobami, ktére rzeczywiscie nas stu-
chaja, naprawde pomaga. Przede wszystkim pomaga nam
zaakceptowad samych siebie. Pamietaj, ze nic nie zmienisz,
dopdki nie zaakceptujesz sam (sama) siebie, dopdki nie po-
godzisz sie z rzeczywistoscia. A jesli chodzi o to, czy ktos
zechce cie wystuchadé, to sg tacy ludzie. Moze bedziesz mu-
sial (musiala) poszukadé ich poza swoim domem, moze p6jsé
na spotkanie Al-Anon, ale na pewno ich xqum vsz. Jesh
twoja zlodé przerodzila sie w nieched¢ lub uraze, to mozesz
sie jej pozbyé, rozmawiajac z ksiedzem albo czynige Czwarty
i Piaty Krok. Nieched i uraza niejednokrotnie bardziej nam
szkodza niz pomagaja.

Spal energie, ktora wyzwala zlosé. Posprzataj kuchnie. Za-
graj w co$. Pogimnastykuj sie. IdZ potanezyé. Odgarnij
snieg. Posprzataj podwoérze. Zlosé jest bardzo stresujaca,
a wysilek fizyczny pomaga jej sie pozbyé.

Nie ran siebie ani innych za to, ze jestes zly (zla). Nie po-
zwalaj innym bié siebie czy krzywdzié¢ w jakikolwiek inny
sposob, kiedy sa #li. Nie krzywd? innych, kiedy sam(a) jestes
zly (zla). Jegli takie zachowania powtarzajq sie, poszukaj
pomocy u specjalisty.

Pisz listy, ktorych nie zamierzasz wyslad. Jesli masz wyrzuty
sumienia z tego powodu, ze si¢ zloscisz, to naprawde moze
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ci to pomoée. Zacznij list tak: ,Gdyby co$ mnie zloScilo, to
nikt by sie o tym nie dowiedziat, wiec nie bytoby w tym nic
niewlasciwego, a zlosciloby mnie...” Kiedy juz przelejesz
swoja zloéé na papier, mozesz przestaé sie obwiniaé i zasta-
nowié sie, jak sie z tym uporaé. Cwiczenie to moze pomée
takze wtedy, kiedy jestes w depresji.

® Uporaj sie ze swojq zlosciq. PozbadZ sie nieuzasadnionego
poczucia winy. Poczucie winy w niczym nie pomaga. Bég wy-
baczy nam to, co zrobiliémy. Poza tym moge sie zalozyé, ze
On wecale nie uwaza, iz zrobiliSémy tyle zltego, ile nam sie
~wydaje.

Kiedy juz zaczniemy sie zajmowaé swoja zloScia, mozemy

nagle zauwazyé, ze jestesmy zli prawie caly czas. Ale nie trzeba -

sie tym przejmowad, bo zdarza sie to powszechnie. Jestedmy jak
dzieci, ktére dostaly nowa zabawke. BadZzmy cierpliwi. Wszy-
stko sie unormuje. Zapewne nie uda sie nam idealnie uporadé
z tym uczuciem, ale nikomu sie to nie udaje. Bedziemy popel-
niaé bledy, ale bedziemy tez z nich wyciagaé wnioski. Bedziemy
sie na nich uczyé. Nie powinnidmy szukaé zemsty dlatego, ze
jest to powszechna reakcja na zlo$é odczuwana w stosunku do
innej osoby. Jesli zrobiliémy czy robimy co$ niewlasciwego, to
musimy uporaé si¢ z zastuzonym w takim przypadku poczu-
ciem winy 1 staraé sie to naprawic. ‘

Jesli od dawna dusiliSmy w sobie zlodé, to musimy podejsé
do siebie wyjatkowo lagodnie, bo pozbycie sie pokladow zapie-
ktej zlosci wymaga czasu. By¢ moze w danym momencie mu-
simy wyladowaé swoja zlo§é. Kiedy jednak nie ma takiej po-
trzeby, to zalezy tylko od nas, czy bedziemy sie ztoscié czy nie.
Jesli jednak nie mozemy sobie z tym daé rady, to powinnismy
sie zwrdécié po pomoc do specgjalisty.

Niektorzy uwazaja, ze nigdy nie musimy sie zloscié, ze jesli
panujemy nad swoimi mys$lami i zachowujemy odpowiedni dys-
tans do tego, co nas otacza (jestedmy od tego odpowiednio ode-
rwani), to nigdy nie zareagujemy na nic zloécig. To chyba pra-
wda, ale ja osobiécie wole odprezyé si¢ i widzied, co sie dzieje,
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niz chowac¢ sie za murem sztywnej obojetnosci. I, tak jak moja
przyjacidltka, podejrzliwie odnosze sie do ludzi, ktérzy stale éie
uémiechaja i méwia, ze nigdy nie wpadaja w zlosé. Chee byé
dobrze zrozumiana — nie zachecam bynajmniej nikogo do da-
wania upustu zloéci czy niecheci. Nie sadze, ze zlo&¢ powinna
sig¢ sta¢ oSrodkiem naszego zycia ani ze powinni$my wynajdy-
waé powody do zloéci, aby sie sprawdzié. ,Niedobrze jest byé
ziym caly czas” — powiada instruktorka Esther Olson. Nie
jest zdrowo odnosié sie¢ wrogo do otoczenia. Zycie to duzo wigcej
niz zlosdé.
~ Jednakze nie ma niczego zlego w tym, ze w pewnych sytu-

acjach czujemy zlo§é. ' ’

Cwiczenia

1. Jak mysélisz, co by sie stalo, gdyby$ zaczela (zaczal) oka-
zywadé ogarniajaca cie w réznych sytuacjach ztosé?

2. Co tak naprawde sadzisz o zlosci? Czy podzielasz jakies
krazace na jej temat mity? Jesli tak, to postaraj sie uwolnié
od tych przesadéw. Walcz z nimi, je$li utrudniaja, ci zycie.

3. Jak twoja obecna rodzina radzi sobie ze zlogcig? Jak ra-
dzili sobie ze zloscig twoi rodzice, bracia i siostry? Jak ty sama
(sam) to robisz?

4. Jesli dotychczas ttumitas (ttumites) zlosé, opisz to. Moze
dobrze byloby przeznaczyé na ten cel osobny notatnik.

5. Jedli zlosé przysparza ci klopotéw, to staraj sie mieé za-
wsze pod reka papier i oléwek i kiedy tylko zaczniesz ja od-
czuwad, natychmiast zabierz sie do jej opisania.
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Potrafisz myslec

Albowiem nie dat nam Bég ducha bojaZni,
ale mocy, i miloéci, i trzezwego myélenia.t

2 Tym. 1,7

— Jak pani my$li, co powinnam zrobié? — spytala mnie kie-
dys pacjentka, cierpigca na wspétuzaleznienie. Musiala podjaé
wazng decyzje, dotyczaca meza i dzieci.

— A jak pani my$§li? — odparlam.

-— Mpnie pani pyta? — zdziwila sie. — W sklepie nie mo-
ge sie zadecydowac przez pietnascie minut, czy mam kupic¢ bu-
telke bielinki za 54 czy za 63 centy. I spodziewa sie¢ pani, Ze
moge podjaé tak powazna decyzje?

Wspétuzaleznieni czesto nie wierzg, ze sg zdolni do racjo-
nalnego myslenia. Wiedza oni doskonale, co to jest niemozli-
wosé podjecia decyzji. Znaja udreke niezdecydowania. Parali-
zuje ich konieczno$é dokonania wyboru nawet w najbardziej
btahych sytuacjach, takich chocéby jak zaméwienie czegos w re-
stauracji czy zrobienie zakupéw. Podjecie decyzji w powainych
sprawach, dotyczacych ich zycia czy rodziny, zajecie stanowi-
ska wobec jakiego$ problemu, jest ponad ich sity. Wielu po pro-
stu od razu poddaje sie i nie chce w ogéle o tym mysleé. Nie-
ktorzy czekaja, az sprawy same jakos sie ulozg albo ktos inny
podejmie za nich decyzje.
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Rozdzial ten jest krétki, ale wazny. Caly czas zachecam cie,
aby$é zaczal myséleé o swoich sprawach, poznat swoje potrzeby,
zastanowil sie, czego cheesz i co musisz zrobié, zeby rozwigzad
swoje problemy. Byé moze zastanawiasz sig, czy jest to w ogéle
mozliwe. Ot6z celem tego rozdziatu jest przekonanie cie, ze po-

" trafisz mysleé, ze potrafisz zorientowac sie, czego ci potrzeba

i podjaé odpowiednie, zdrowe decyzje.

Wiare w zdolnoéé myslenia i rozumowania moglismy stracié
z wielu powodéw. Moglo poderwaé ja przyjmowanie za dobrg
monete klamstw innych oséb, samooklamywanie sie (zaprze-
czanie, o ktérym pisatlam wyzej), stres i chaos, w ktérym zy-
jemy, niskie poczucie wiasnej wartosci i tlumienie uczud.
Wskutek tego wszystkiego straciliémy orientacje i pogubiliémy
sie. Nie znaczy to jednak, ze nie potrafimy myslec.

Na sprawno$é myélenia moze wywieraé negatywny wplyw
przesadne reagowanie na bodzZce docierajace do nas z otocze-
nia. Z kolei martwienie sie tym, co ludzie sobie o nas pomyéla,
wmawianie sobie, ze musimy by¢ doskonali i ustawiczne po-
ganianie sie ostabiaja nasza stanowczo$¢ i sprzyjaja niezde-
cydowaniu. My§limy — oczywiscie blednie — ze nie mozemy
podjaé ,niewlasciwej” decyzji, bo nie bedziemy mieli szansy jej
naprawié, a zaleza od niej losy $wiata. Nie musimy by¢ dla
siebie tacy surowi i wymagajacy.

Nienawiéé do siebie, wmawianie sobie, ze nie potrafimy po-
dejmowaé trafnych decyzji, a potem krepowanie si¢ réznymi
,powinienem zrobié to i to” za kazdym razem, kiedy mamy cos
przedsiewziaé, réwniez nie wplywa korzystnie na nasz proces
myslenia.

Niedostrzeganie swoich potrzeb i wmawianie sobie, ze nasze
pragnienia sa niestosowne odwraca nasza uwage od informacji,
ktére s nam potrzebne dla dokonania wtasciwego wyboru. Nie
pomaga nam w wyborze sposobu zachowania rowniez zastana-
wianie sie nad tym, ,,co bedzie, jesli...” Uczymy sie kochac sie-
bie, ufaé sobie i dostrzegac swaoje potrzeby.

Moze nasze umysly sa zmeczone ustawicznym martwieniem
sie i obsesyjnym zajmowaniem sie innymi ludZzmi i ich spra-
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wami, moze przepelniaja je obawy i niepokéj. Uczymy sie po-
wstrzymywa¢é takie mysli. Mozemy polozyé im kres.

Moze tez straciliémy wiare w nasza zdolnoéé myslenia dla-
tego, ze inni stale méwili nam, ze nie potrafimy mysleé i po-
dejmowaé stusznych decyzji. Takie przekonanie mogli nam,
niekiedy zupelnie bezwiednie, zaszczepié¢ w dziecinstwie rodzi-
ce. Moze moéwili nam, ze jesteSmy glupi. Moze podejmowali za
nas wszystkie decyzje. Moze krytykowali nasze postanowienia,
A moze nie chcieli nas stuchaé, kiedy zwierzaliémy sie im ze
swoich problemoéw, lekcewazac tym samym nasze rozterki i po-
dajac w watpliwoéé naszg zdolnosé rozumowania.

By¢ moze mieliémy klopoty z jakimi$ przedmiotami w szkole
i zamiast zrobié to, co bylo konieczne, aby je rozwigzaé, pod-
dalismy sie, wmawiajac sobie, ze nie mamy do tego glowy i nig-
dy nie bedziemy w stanie zrozumieé, o co w tej czy innej galezi
nauki chodzi.

Czesto mozna styszedé zgryzliwe komentarze i niepochlebne
opinie na temat inteligencji kobiet. Oczywiscie, sa one zupelnie
bzdurne, gdyz nie majg zadnego pokrycia w faktach. Kobiety
potrafig mysleé. Mezcezyéni potrafia myéleé. Dzieci tez potrafia
myslec.

Byé moze zyjemy z osobami, ktére méwig nam wprost albo
daja posrednio do zrozumienia, Ze nie potrafimy myéle¢. Nie-
ktére z nich moga nawet méwié, ze jestedmy wariatami (wa-
riatkami), ale alkoholicy czesto méwig to swoim bliskim. Moze
nawet pod ich wplywem zaczeliémy sie sami zastanawiadé, czy
nie zwariowaliSmy! Nie mozna jednak ani przez chwile dawac
wiary takim pomoéwieniom.

Potrafimy mysleé. Nasze umysty funkegjonuja sprawnie. Po-
trafimy zorientowad sie w kazdej sytuacji. Potrafimy podej-
mowaé decyzje. Potrafimy rozpoznaé swoje potrzeby i ocenié,
kiedy 1 jak mozemy je zaspokoié. Potrafimy dokonywadé wiasci-
wych wyboréw, ktére podnosza w naszych oczach nasza war-
tosé. ‘

Mamy nawet prawo do swojego zdania i do wyrazania swo-
ich opinii! I czasami korzystamy z niego. Potrafimy mysleé roz-
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sadnie 1 racjonalnie. Potrafimy nawet wlasciwie oceniaé siebie
i swoje my$li, a zatem mozemy zmieni¢ swéj sposéb myélenia,
jesli stanie sie on irracjonalny lub szkodliwy.

Potrafimy oceni¢ swoje zachowanie. Potrafimy decydowad
o tym, czego chcemy i czego nam potrzeba. Potrafimy rozpo-
“znaé swoje problemy i okreslié sposéb ich rozwigzania. Potra-
fimy podejmowaé decyzje zaré6wno w btahych, jak i bardzo waz-
nych sprawach. I owszem, mozemy nieraz dozna¢ zawodu,
podejmujac pewne decyzje czy starajac sie rozwiazac niektére
z trapiacych nas probleméw, ale jest to zupelnie normalne. Ba,
czasami musimy wrecz doznaé zawodu, aby w naszym my$le-
niu dokonat sie przetom. To wszystko jest nierozerwalnie zwig-
zane z faktem, ze mySlimy. -

Pamietaj o tym, ze nie kazda decyzja musi by¢ idealna. Nie
musimy by¢ idealni i doskonali w kazdym calu. Nie musimy
nawet, by¢é blisey ideatu. Mozemy byé tacy, jacy jestesmy. Mo-
zemy popelniaé bledy i podejmowaé mylne decyzje. Nie jeste-
émy przeciez tak stabi, zebyémy nie mogli przezy¢ jakiejs po-
mytki. Jesli popelnimy btad, to swiat sie przez to nie zawali.
Mozemy uczy¢ sie na bledach, mozemy tez po prostu podjac
inna decyzje. Ponizszy cytat odnosi sie wprawdzie do urzedni-
kéw administracji miejskiej, ale sadze, ze doskonale okresla
sytuacje réwniez w innych dziedzinach zycia.

W éwiecie administracji, jesli podejmujesz decyzje, to sta-
jesz sie bohaterem. Jesli 30 procent twoich decyzji jest traf-
nych, to jeste$ nieprawdopodobnym szczedciarzem.”?

Mozemy nawet zmienié zdanie. Mozemy je potem zmienic¢
jeszeze raz. Wspétuzaleznieni stale wahaja sie.3 Znajduja sie
w niepewnych sytuacjach. Moga podejmowac jakies decyzje,
a potem sie z nich wycofywad, a przy tym robi¢ to wielokrotnie.
I tak, wspotuzalezniony moze wyrzucié¢ z domu alkoholika czy
alkoholiczke, a potem przyjaé go czy ja z powrotem. Moze wy-
niesé sie z domu, a potem wrécié. W taki wlaénie sposéb zmie-
rzajg czesto do celu — niepewnie i z wahaniem. Nie ma w tym
nic zlego. Zréb jeszcze jeden krok — to normalne, a czesto ko-
nieczne.
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— Ale — mozesz zaoponowaé — nie znasz mojego umy-
stu. Czasami nachodza mnie straszne mysli. Czasami wyobra-
zam sobie rzeczy, ktérych nie da sie opowiedzieé.

Nie szkodzi. Wszyscy to robimy. Jest to zupelnie normalne,
szczegllnie jesli zyje sie z alkoholikiem. W myslach mogliémy
pogrzebaé meza czy zone juz ze sto razy. Nasze mysli sa klu-
czem do naszych uczué, a nasze uczucia kluczem do naszych
my$li. Nie musimy ttumié ani takich uczué, ani takich mysh.
Musimy pozwoli¢ swobodnie przeptywaé myslom i uczuciom,
a potem przeanalizowadé je i stwierdzié, co musimy zrobié, zeby
zatroszczyé sie o siebie.

Ponizsze rady moga pomée ci nabraé zaufania do swoich mo-
zliwosci intelektualnych.
© Zapewnij swemu umystowi troche spokoju. Oderwij sie od
probleméw. Wycisz sie. Jesli stoisz przed koniecznoécig pod-
jecia decyzji, obojetnie — w waznej czy drobnej sprawie,
najpierw uspokdj sie, a dopiero potem decyduj. Poczekaj, az
nabierzesz pewnosci. Jesli absolutnie nie mozesz sie zdecy-
dowaé, co robié, to znaczy, ze nie nadeszla jeszcze odpowied-
nia pora, aby podja¢ decyzje w tej sprawie. Kiedy nadejdzie,
bedziesz mégt ja podjaé. 1 postaraj sie zrobié¢ to dobrze.
Pros Boga o pomoc. Kazdego ranka prosze Go, zeby natchnal
mnie wlasciwg mysla, zeby pomégt mi znalesé odpowiednie
stowa i podja¢ wiasciwe dzialania. Prosze Go, zeby mnie pro-
wadzil i kierowal mymi poczynaniami. Prosze, zeby pomogt
mi rozwigza¢ moje problemy.? Wierze, ze mi pomaga. Wiem
to. Ale wiem tez, ze chce, abym sama myslata i robila, co
do mnie nalezy. Sa dni, kiedy udaje mi sie to lepiej, ale sa
tez takie, kiedy wychodzi mi to gorzej.

Przestan znecad sie nad swoim umyslem. Zmartwienie i ob-
sesja sa forma psychicznego znecania sie nad sobg. Potoz
temu kres.

® Dostarczaj swemu umyslowi odpowiednich informacji.

Zdobadz niezbedne informacje o problemach, bez wzgledu

na to, czy wiaza sie one z obzeraniem sie, alkoholizmem,

stosunkami w rodzinie ¢zy — na przyklad — z kupnem
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komputera. Dostarcz swemu umystowi odpowiednia ilosé
danych, a potem pozwdl mu je opracowaé. Na pewno podej-
miesz w rezultacie stuszng decyzje 1 znajdziesz wlasciwe
rozwigzanie stojacego przed toba problemu.

© Dawaj swemu umystowi zdrowq pozywke. Zajmij si¢ spra-
wami, ktére podniosa cie na duchu i nataduja twéj umyst
dodatnia energig. Czytaj codziennie jakas ksigzke o sztuce
medytacji. ZnajdZz co$, co pomoze ci moéwié: ,Potrafie” za-
miast: ,Nie potrafie”.

® Przestari wyrazacé sie niepochlebnie o swojej inteligencji.
Przestan mowié sobie: ,Jestem glupi(a)”, ,Nie potrafie po-
dejmowad stusznych decyzji”, ,Nie jestem zbyt bystry”, ,,Nigdy
nie bylem dobry w rozwigzywaniu probleméw” czy ,Nigdy
nie potrafie si¢ na nie zdecydowaé”. Wyrazaé sie o sobie po-
zytywnie jest tak samo tatwo jak wyrazaé sie negatywnie.
Prawdopodobnie po pewnym czasie zaczniesz wierzy¢ w po-
zytywne sady o sobie, co wigcej — przekonasz sie, ze sa
one prawdziwe. Czyz nie jest to wspaniala perspektywa?

© Wykorzystuj swaoj umyst. Podejmuj decv7je Formuluj opinie
i wyrazaj je. Tworz! Przemysliwyj wszystko dokladnie, ale
nie martw sie, nie przejmuj i nie wpadaj w obsesje na zad-
nym punkcie. Kiedy zaczniesz sam podejmowac decyzje we
wszystkich dotyczacych cie sprawach, poczujesz sie lepiej
i nabierzesz wieksze] wiary w swoje sity.

Mozesz byé spokojny o swdj umyst. Poznaj go. Jest on czescig
ciebie 1 funkgjonuje dobrze. Zaufaj mu.

Cwiczenia

1. Czy kto$ podejmuje za ciebie decyzje? Jaki ma to wplyw
na twoje samopoczucie?

2. Czy kito$, na kim ci zalezy lub zalezalo, powiedzial ci, ze
nie potrafisz mys$leé i podejmowaé stusznych decyzji? Kto to

jest (byt)?
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8. Zréb codziennie przynajmniej jedng rzecz utwierdzajaca
ci¢ w pewnosci siebie i zdecydowaniu, na przyklad przeczytaj
artykul w gazecie i wyrdb sobie o nim opini¢. PéZniej mozesz
posunad sie o krok dalej i zaryzykowaé przedstawienie komusg
tej opinii. Moze sie nawet wywigzaé z tego ozywiona dyskusija.

ROZDZIAL 16

Ustanow swoje wilasne cele

Uwierz, ze warto jest zyé i 2e to przekonanie
sprawi, iz stanie sig to faktem. Nie bdj sig 2yc.

William James

Sposéréd réznych odkryé, ktéryeh dokonatam, kiedy wytrzezwia-
lam 1 wyzwolitam sie ze wspétuzaleznienia, najbardziej ekscy-
tujacym bylo przekonanie si¢ o magicznej wrecz mocy wyzna-
czania sobie celéw w zyciu. Dzigje sie teraz wiele. Wiele sie
zmienia. Realizuje cieckawe projekty. Zmieniam sie sama. Po-
znaje nowych ludzi. Bywam w ciekawych miejscach. W trudnych
chwilach nie wpadam w panike i staram si¢ nie dziataé chaoty-
cznie. Moje problemy znajduja rozwigzanie. Udaje mi sie zaspo-
koié swoje potrzeby. Spetniaja sie moje marzenia.

Ustanawianie sobie celéw wprawia mnie w ekstaze. Mam
nadzieje, ze uda mi sie zarazié ci¢ entuzjazmem. Nic nie moze
sie rownacd z przyjemnoscia, jaka odczuwamy, gdy mozemy i8¢,
dokad chcemy, braé, co chcemy, rozwigzywaé problemy i —
og6lnie — robié to, co zawsze chcieliSmy robid.

Wielu wspétuzaleznionych nie zna tej rozkoszy. Zreszta dla
mnie tez jest to nowe doznanie. Przez wiele lat nie zastana-
wialam sie w ogéle nad tym, co my$le, co chee robié, gdzie chee
186, czego potrzebuje. Uwazatam, ze zycie trzeba przecierpied.
Mysélalam, ze nie zastuguje na nic dobrego. Zdawalo mi sie zre-
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szta, ze wiekszo§é tego, co dobre, znajduje sie poza moim zg-
siegiem. Nie interesowalam sig swoim zyciem. Za bardzo przej-
mowatam sie problemami innych, by mysleé o sobie. Bytam
wlasciwie dodatkiem do innych. Za czesto reagowalam, za
rzadko dziatatam.

Nie twierdze, ze wszystko zalezy od nas, bo bytaby to nie-
prawda. W wielu sprawach nie do nas nalezy ostatnie stowo,
lecz do Boga. Uwazam jednak, ze mozemy wspoélpracowaé z Bo-
giem. Wierze, ze mozemy planowaé, zanosié prosby do Boga
i zapoczatkowywaé korzystne procesy.

~Pragnienie, jesli pozwolimy mu soba kierowadé, jest wielka
silg — pisze David Schwartz w swoim bestsellerze The Magic
of Thinking Big [Magia wielkich zamierzei]. Pows$ciaganie
pragnien, powstrzymywanie sie przed tym, co sie najbardziej
chce robié, prowadzi do przecietnosci. Zeby osiagnaé sukces,
trzeba wlozy¢ w to, co sie robi, serce i dusze, a serce i dusze
wklada sie tylko w to, czego sie naprawde pragnie.’

Podobna role spelniaja wyznaczane sobie cele. Przeciez nie
jest tak, ze wsiadam do samochodu, uruchamiam silnik, ru-
szam i mam nadzieje, ze dowiezie mnie on dokads. Zanim ujme
kierownice, postanawiam, ze pojade tam i tam i dopiero wtedy
ruszam. Mniej wiecej tak samo jak samochéd staram sie pro-
wadzié zycie. OczywiScie, zdarzaja sie rézne nieprzewidziane
- rzeczy i nie zawsze moge dojechaé tam, gdzie zamierzam. Jesli
sig¢ rozmysle albo przeszkodzi mi co§, na co nie mam wplywu,
to moze si¢ ostatecznie okazad, ze robie co$, czego nie plano-
walam. Réwniez czas osiagniecia celu i towarzyszace temu oko-
licznoéci moga by¢ inne, niz planowatam. Nie szkodzi. Zazwy-
czaj i tak konezy sie lepiej, niz przewidywatam. Wlasnie w takich
sytuacjach wazne jest pogodzenie si¢ z rzeczywistoscig, wiara
w siebie i nieprzejmowanie sie. Nawet jesli nie osiggam tego,
co checiatam, albo nie jest to zupelnie zgodne z moimi pragnie-
niami, to przynajmniej nie ide przez zycie bez celu. Spelnia sie
wiele moich oczekiwan. Nie martwig sie¢ juz tak, jak przedtem,
swoimi problemami, bo rozwigzanie ich uczynilam swoim ce-
lem. Zaczynam mys$leé¢ o tym, czego chee i potrzebuje.
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Ustanow swoje wiasne cele

Ustanowienie sobie celéw do osiagniecia wyzwala w czlo-
wieku energie i zapal. Dochodzenie do nich jest interesujace,
a czasami wrecz ekscytujace.

[...] Podporzadkuj sie¢ swemu pragnieniu, a zyskasz wi-
gor, entuzjazm, energie psychiczna, a nawet lepsze zdro-
wie [...] energia wzrasta i poteguje sie, kiedy stawiasz
sobie pozadany cel i starasz sie go osiagnac. Wielu ludzi,

_cale miliony, mogg poczué nagly przyplyw energii, kiedy
wybiorg sobie jaki§ cel i daja z siebie wszystko, aby cel
ten osiagnaé. Jest to skuteczny érodek na nude. Posta-
wienie sobie celu w zyciu moze nawet okazaé sie skute-
cznym $rodkiem na chroniczne dolegliwoéci.?

Jest jakas magia w ustalantu sobie celéw. Uruchamia ona
potezne, drzemiace w nas sily psychiczne. Uswiadamiamy so-
bie, co musimy zrobié, aby osiagnaé przyswiecajace nam cele,
i robimy to. Coé sie wtedy zaczyna dziaé. Nasze dzialania od-
nosza skutek. A oto jeszeze jeden fragment The Magic of Thin-
king Big:

Przyjrzyjmy sie nieco dokladniej sile oddzialywania na
nas postawionych sobie celéw. Kiedy podporzadkujesz sie
swemu pragnieniu, kiedy pozwolisz, by cel zawladnal twymi
myélami, poczujesz sile, energie i entugjazm konieczne dla
jego osiagniecia. Otrzymujesz jednak co$ jeszcze, cos rownie
cennego. Tym czyms$ jest dzialajacy ,automatycznie” mecha-
nizm, ktéry nakierowuje ci¢ prosto na upragniony cel.

Najbardziej zdumiewajace jest to, ze trudny do osiagnie-
cia cel trzyma cie niejako sam na wiltasciwym kursie. Nie
jest to puste gadanie. Oto, co si¢ wtedy dzieje. Kiedy pod-
porzadkujesz sie postawionemu sobie celowi, to cel ten prze-
nika do twej podéwiadomosci. Podswiadomosé jest zawsze
w stanie réwnowagi, natomiast swiadomoéé nie, chyba ze
miedzy nia a podéwiadomoscia panuje harmonia. Bez pel-
nego poparcia podéwiadomosci, czlowiek waha sie, jest zde-
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zorientowany i niezdecydowany. Ot6z jesli cel utkwil cj
w podsw1adomosu to automatycznie wybierasz wlasciwg
droge. Swiadoma czesé twego umystu nie jest niczym skre-
powana i mozesz my$leé jasno i precyzyjnie.?

Jakie sa nasze cele? Co chcemy osiagnaé¢ w tym tygodniu,
w tym miesigcu, w tym roku, za pieé lat? Jakie problemy chce-
my rozwigzac? Jakie pragniemy mieé dobra materialne? Jakich
zmian chcielibydmy w sobie dokonaé? Co chcielibyémy robié?
Czego chcemy dokonaé?

Nie zamierzam robié¢ tu wykladu na temat, jak — doklad-
nie — powiniene$ stawiaé sobie cele. Takie wyktady znane sg
od tak dawna ze stato sie to juz nuzace. Ponizej przedstawiam
]edynle kilka — waznych moim zdaniem — uwag. Sprébuj
sam znaleZ¢ skuteczny w twoim przypadku sposéb.
© Czyn wszystko swoim celem. Jesli masz jakis problem, to

uczyn jego rozwigzanie swoim celem. Nie musisz znaé tego

rozwigzania. Celem jest dgzenie do jego rozwiazania. Cheesz
co$ miec¢? Lozko wodne, czerwony sweter, diuzsze wlosy czy
dluzsze paznokcie? Uczyn to swym celem. Chcesz gdzie$ je-

cha¢ — do Wioch, Frangji czy do kina? Uczyn to swoim ce-
lem. Czy jest co$ takiego, co zawsze chciales — chodzié¢ do

Jjakiejs szkoly, pracowad w jakiej$ konkretnej firmie albo za-
rabiaé kupe pieniedzy? Uezyn to swoim celem. Musisz sie
zdecydowad, jaka chcesz wykonywaé prace? Uczyn podjecie
tej decyzji swoim celem. Chcesz by¢ blizej Boga, chodzié¢ do
kosciola w kazda niedziele, czytaé codziennie Pismo & WIQLe?
Uczynt to swoim celem. Chcesz zmienié co$ w sobie — na-
uczy¢ sie mowié ,nie”, pozbyé sie ziosei na kogos? Uczyn to
swoim celem. Chcesz poprawié swoje stosunki z dzieémi,

celem? Chcesz nawiazaé nowe znajomosci, zrzucié wage,
przestaé¢ martwic sie czy kontrolowaé innych? Uczyii to swo-
im celem. Chcesz nauczy¢ bawié sie, cieszyé seksem, zdobyé
czyjes uznanie albo wybaczyé co§ komus? Uczyn to swoim
celem. Jestem przekonana, ze kazdy aspekt naszego zycia

mezem (zona), krewnymi czy przyjaciétmi? Uczyh to swoim -
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moze staé sie naszym celem. Jesli uwazasz, ze co$ trzeba
zinienié, to niech zmienienie tego stanie sie twoim celem.
Jesli co§ cie niepokoi, to niech twoim celem stanie sie usu-
niecie Zrédia tego niepokoju. Jesli czego$ chcesz, to niech
zdobycie tego stanie sie twoim celem.

Odrzuc jak najwiecej dyrektyw typu ,powinienem”. Tyle réz-
nych ,powinienem” i ,powiniene§” kieruje naszym zyciem,
ze nie trzeba nam ich dodatkowo przy formutowaniu swoich
celow. Postaw sobie za cel wyeliminowanie 75 procent ta-
kich dyrektyw.

Nie ograniczaj sie. Staraj sie osiagnaé wszystko, czego
checesz 1 czego ci trzeba, rozwigzaé wszystkie stojace przed
toba problemy, zrealizowaé swe wszystkie pragnienia, a na-
wet zaspokoié, niektére przynajmniej, kaprysy. Nie martw
sie, jeSli pewne rzeczy nie s3 ci pisane, to ich nie dostaniesz.
Jesli natomiast co$ jest mozliwe do osiagniegcia, to czyniac
to swoim celem, zwickszasz swoje szanse uzyskania tego.
Zapisz swoje cele na papierze. Zapisanie na papierze celow,
ktére chcemy osiagnaé, daje nam duze korzysci. Mniej sie
wtedy martwimy i raniej o nich myélimy, a za to lepiej orga-
nizujemy nasze wysitki dla ich osiggniecia, niz kiedy tylko
pamietamy o nich. Poza tym praktyka taka pomaga nam
utrzymad blizszy kontakt z Sitg Wiekszg od nas. Nie musi-
my tego robié bardzo starannie, uzywajac wyszukanych stéw
czy zwrotow. Wystarczy, ze zapiszemy je wszystkie w formie
skrétowej, byleby tylko znalazty sie na papierze.

Poleé¢ swe cele Bogu. Powiedz Bogu, ze sa to sprawy wazne
dla ciebie, pro$ go o pomoe, a potem poddaj sie pokornie
Jego wyrokom. Postawe te okresla sie stowami modlitwy:
»Niech bedzie wola Twoja”.

Nie przejmuy sie. Pamigtaj o celach, ktére sobie wyznaczytes,
i réb, co trzeba, aby je osiggnaé, ale nie martw sie o to, kiedy
i jak do nich dojdziesz i co bedzie, jesli wydarzy sie co$, co
ci pokrzyzuje szyki. Niektorzy uwazajg, ze nigdy nie powin-
nisémy spuszczaé naszych celéw z oka i ze musimy mys$leé
o nich codziennie. Jestem przeciwnego zdania, chyba ze cho-
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dzi o zadania, ktére sobie wyznaczamy z dnia na dzien.
W kazdym razie decyzja nalezy w tym wzgledzie do ciebie.
Réb, jak uwazasz za stosowne. Kiedy sformuluje swoje cele
na pi$mie, staram si¢ nie dazy¢ do nich na sile i za wszelkq
cene.

Rob, co mozesz, ale w odpowiednim czasie i nie wszystko
naraz. Kazdego dnia réb to, co wydaje ci si¢ odpowiednie
i wlaSciwe. Wypelniaj wole Boza. Réb to, do czego czujesz
natchnienie. R6b to, co trzeba zrobié. Réb to spokojnie i z wia-
ra. W ten sposéb mozna zdziataé¢ cuda. Sprébuj, a przeko-
nasz sie. Musisz robié, co do ciebie nalezy. Jestem wszakze
przekonana, ze najlepiej wywigzujemy sie z tego, co do nas
nalezy, jesli robimy wszystko w odpowiednim czasie. Be-
dziesz wiedzial, kiedy nadejdzie wtasciwy czas na zrobienie
tego czy tamtego. Jesli co§ ma sie wydarzyé, to wydarzy sie,
kiedy przyjdzie na to pora. Zaufaj sobie i Bogu.
Ustanawiaj sobie cele regularnie oraz w miare potrzeby. Lu-
bie wyznaczaé sobie na poczatku kazdego roku zadania na
dany rok. Przekonuje w ten sposéb sama siebie, ze chce przez
kolejny rok zyé swoim wiasnym zyciem. Nie wierze w po-
stanowienia noworoczne, ale wierze w wyznaczane sobie ce-
le. Poza tym przez caly rok dopisuje do tej listy nowe cele,
ktére przychodza mi do glowy. Jesli wyrasta przede mng ja-
ki$ problem albo czuje nowa potrzebe, to za cel stawiam so-
bie rozwigzanie tego problemu albo zaspokojenie tej potrze-
by. Wyznaczanie sobie celéw pomaga mi réwniez wybrnaé
z sytuacji kryzysowych, kiedy jestem przygnebiona i roz-
trzesiona. W takich sytuacjach stawiam przed soba zadania
do wykonania w poszczegélne dni, tygodnie, czy miesigce.
Odfajkuj na swej liscie cele, kidre osiqgnales. Tak, zaczniesz
osiggac swoje cele. Twoje potrzeby zostana zaspokojone. Za-
latwisz wazne dla siebie sprawy. Kiedy tak sie stanie, wy-
kreél osiagniety cel ze swej listy i podziekuj sobie i Bogu.
Zyskasz wiare w siebie i w Boga, uwierzysz, ze stawianie
sobie celéw i regulowanie w ten sposéb rytmu twego zycia
ma sens. Przekonasz sie, ze spotka cie wiele dobrego. Cza-
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sami, jezeli cel byl dla ciebie bardzo wazny, a dazenie do
niego wymagalo wlozenia duzego wysitku albo pozwolites so-
bie na magiczne myélenie o nim, jego osiagniecie moze wy-
wolaé u ciebie uczucie zawodu. (My$lenie magiczne chara-
kteryzuje si¢ ustanawianiem fantastycznych relacji miedzy
niepowigzanymi zupelnie ze soba zjawiskami lub stanami,
na przyklad: ,Jesli rozwigze ten problem, to bede odtad
widdl szezesliwe zycie” albo ,Jesli sprawie sobie 16zko wod-
ne, to znikna moje wszystkie problemy”.) Cheac zapobiec po-
jawieniu sie uczucia zawodu, trzeba sobie ulozyé dlugsg liste
celéw i unikaé myélenia magicznego. Jeszcze nigdy nie zda-
rzylo mi sie, zeby osiggniecie jakiegosé celu albo rozwigzanie
problemu pozwolilo mi zyé potem w absolutnej szczesliwo-
§ci. Zycie toczy sie dalej, a ja po prostu staram sie je przezyé
dobrze, w szczedciu i w spokoju.

Moze nigdy nie by¢ tak, bySmy nie mieli dlugiej listy pro-
blemoéw, ktérych rozwigzanie musi staé sie naszym celem. Pra-
wdopodobnie nigdy nie bedzie tak, byémy nie odezuwali zad-
nych potrzeb i pragnien. Jednak zwyczaj stawiania sobie
celéw, poza tym ze ulatwia nam zycie, ksztattuje w nas réwniez
wiare w to, ze zycie — ogélnie bioraec — jest dobre. Pomaga
on nam rozwiazywaé nasze problemy. Pomaga nam uswiado-
mi¢ sobie swoje potrzeby i zaspokoié je. Pomaga nam snué i re-
alizowaé marzenia. Spotykaja nas dobre rzeczy, a potem poja-
wiaja sie nowe problemy, niczym przyplywy i odplywy morza.
Jednakze wszystko jest w porzadku.
© Bqdz cierpliwy. Zaufaj Bogu — wszystko zdarzy sie w swo-

im czasie. Nie rezygnuj z osiggniecia zadnego waznego dla

ciebie celu tylko dlatego, ze nie udato ci si¢ osiggnac go wte-

dy, kiedy wydawalo ci sie, ze powinienes do niego dojéé. Te
przeklete ,powinienem” i ,powinienes” weiskaja sie w kazdg
dziedzine naszego éycia. Osiagniecie niektorych celow zaj-
muje mi wiele lat; sg takie, ktorych dotad nie udato mi sie
zrealizowad. Kiedy zabieram sie do wyznaczenia sobie celé6w
na dany rok 1 patrze na liste z poprzedniego roku, to czesto
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my$le: ,Tego problemu nigdy nie uda mi sie rozwiazac. Po-
wtarza sie na kazdej liscie juz od paru lat”, albo ,,To ma-
rzenie nigdy sie nie zi$ci. Widnieje na liscie juz czwarty
rok”, albo ,Nigdy nie zdotam pozby¢ sie tej wady”. Potem
dochodze do wniosku, ze bytam w btedzie. Po prostu nie uda-
o mi sie tego jeszcze zrealizowaé, a to nie znaczy, ze cel
taki jést nierealny. A oto jedna z najtrafniejszych opinii na
- temat cierpliwoéci, z jakimi si¢ dotad spotkatam. Jest to
fragment poswieconej alkoholizmowi ksigzki Dennisa Who-
leya The Courage to Change [Odwaga dokonania zmian]:

Zaczalem u$wiadamiad sobie, ze czekanie jest sztuka,
ze czekanie umozliwia nam osiggniecie wielu rzeczy. Cze-
kanie moze staé si¢ potezng sila. Jesli potrafisz czekad
przez dwa lata, to mozesz niekiedy osiagnaé to, czego nie
dasz rady osiagnaé dzisiaj, chocébys nie wiem jak sie sta-
ral, choéby$ wyrzucal na to mase pieniedzy, chodbyé walil
glowa w mur [...].4

Wszystko zdarza sie wtedy, kiedy nadejdzie odpowiedni czas
— kiedy my jestesmy na to gotowi, kiedy jest na to gotowy
Bog i §wiat. Zaniechaj daremnych wysitkéw, zeby to przyspie-
szyé, ale nie wykreslaj niczego ze swojej listy.

Mozemy wytyczaé sobie cele. Zacznij juz dzisiaj, jak tylko
skonczysz czytaé ten rozdzial.

Cwiczenia

1. Wypisz na kartce papieru swoje cele. Postaraj sie, zeby
bylo ich przynajmniej dziesieé. Umiesé wéréd nich rozwigzanie
dreczacych cie probleméw (kazdy z nich potraktuj jako osobny
punkt) oraz zmiany, ktérych chcesz dokonaé w swojej osobo-
wosci 1 w swoim zyciu.

2. Przejrzyj jeszcze raz liste charakterystycznych cech
wspéluzaleznionych przedstawiona w rozdziale IV. Uczyn swo-
im celem zmiane tych sposréd nich, ktére zauwazasz u siebie
i ktére sprawiaja ci problemy.
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Porozumiewanie sie

Kiedy robisz to, co jest dla ciebie dobre,
wystarczy o powiedzied raz, po prostu,
i na tym zakorczyé dyskusje.!

Toby Rice Drews

Przeczytaj ponizsze zapisy rozméw. Byé moze utozsamisz sie
z osobami, ktérych wypowiedzi podane zostaly thustym dru-
kiem. Tekst zltozony kursywa to interpretacje tych wypowiedzi,
wyjasniajgce intencje i szablony myslowe wspdétuzaleznionych.

Danielle dzwoni do Stacy. Chce, zeby Stacy zaopiekowala sie
trojka jej dzieci przez weekend, ale nie ma zamiaru prosié ja
o to wprost. Chce tak pokierowadé przyjaciétka, zeby sama za-
oferowala pomoc. Zwréé uwage na stosowane przez nig zabiegi.

Stacy: Halo.

Danielle [mamroczel: Czesé. [Westchnienie. Ma ono znaczyé:
»0 Boze, jaka ja jestem biedna. Zapytaj, co sie stato. Wybaw
mnie z klopotu.”

Stacy [po dlugim milczeniul: A, to ty, Danielle. Ciesze sie,
ze zadzwonilas. Co stychaé? Podczas diugiej chwili mil-
czenia Stacy myslata: ,0 nie! Tylko nie to. Znowu jeczenie
I wzdychanie. Czego ona, na Boga, chce tym razem?”
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Danielle [dwa westchnienial: To samo, co zawsze. Klopoty.

Wiasciwe znaczenie wypowiedzi Danielle to: ,No dalej! Za-
pytaj mnie wreszcie, co sie stalo.”

Stacy [znowu po dlugiej chwili milczenial: O co chodzi? Masz

strasznie smutny glos. W czasie owej diugiej przerwy, Sta-
cy myslala: ,,Nie zapytam jej, co sie stalo. Nie dam sie zlapad.
Nie zapytam.” Kiedy tak myslala, najpierw ogarnela ja z10sé,
potem wyrzuty sumienia (uczucia towarzyszqce wybawia-
niu), a wreszcie poddata sie i zaczela wybawiaé Danielle,
pytajac ja, co sie stalo.

Danielle: Wiesz, maz wlasnie dowiedzial sie, ze musi sluz-

bowo wyjechaé¢ z miasta na weekend i chee, Zebym
z nim pojechala. Bardzo bym chciala. Wiesz, ze nigdy
nigdzie nie wyjezdzam. Ale nie mam z kim zostawié
dzieci. Nie chcialam powiedzie¢ mu ,nie”, ale musia-
lam. Teraz jest przybity. Mam nadzieje, Ze nie bedzie
sie na mnie wsciekal. No ¢é6z, wida¢ tak juz musi byé
[seria westchnieii]l. Danielle bez zenady apeluje do wspdl-
czucia Stacy. Chee, by przyjacidélce zrobilo sie zal jej i jej
meza, zeby ogarnely jg wyrzuty sumienia, Ze nie pomaga jej
w potrzebie. Danielle starannie dobrala slowa. Oczywiscie
powiedziala mezowi, Ze moze z nim jechac i ze namowi Sta-
¢y, 2eby zaopiekowala sie dzieémi w czasie ich nieobecnoéci.
Stacy [po bardzo dlugim milezeniul: No, nie wiem, zobacze,
moze bede ci mogla pomde. Tym razem Siacy myslala:
O nie. Nie, nie, nie! Nie bede pilnowala jej dzieciakéw. Nie
cierpie tego. Ona nigdy jeszcze nie popilnowaia moich. Niech
ja diabli! Ze tez stawia mnie w takiej sytuacji. Ale czy moge
Jjej odmoéwié? Powinnam pomagad ludziom, a ona bardzo
mnie teraz potrzebuje. O BozZe, nie chce, 2eby sie na mnie
gniewala. Poza tym, jesli ja jej nie pomoge, to kto? Ona ma
takie marne zycie. Ale to juz ostaini raz.” Stacy odczuwala
zlodé, lito$é, wyrzuty sumienia, wspoélczucie i znoww zlosé.

Zauwaz, jak nisko ocenila Danielle, stwierdzajac, Ze jest ona.

bezradna i jakie ma wysokie mniemanie o swojej odpowie-
dzialnosci: ,Jestem jedynag osoba, kiéra moze jej pomdéc.” Za-
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uwaz rowniez, jak sformulowala swojq odpowied?. Miala
nadzieje, ze Danielle dostrzeze jej brak entuzjazmu i wybawi
Jja z klopotu, wycofujqc sie z rozmowy o tym.
Danielle: Naprawde posiedzialaby$ z moimi dzieémi? Sto-
krotne dzieki. Jestes wspaniala. Nawet nie marzylam
o tym. ,Aha, dala sie zlapad!”
Stacy: Nie ma sprawy. Ciesze sie, ze moge c¢i pomde. ,Nie
chee tego robié! Dlaczego zawsze mnie to spolyka?”

W nastepnej rozmowie Robert prosi swoja zone, Sally, zeby
zadzwonilta do jego szefa i powiedziala, ze jest chory. Robert
pil do trzeciej nad ranem. Jego alkoholizm stwarza coraz wie-
ksze problemy w domu i w pracy. Podczas tej rozmowy czuje
sie zle, ma poczucie winy, jest zly i wsciekly. Sally czuje sie
tak samo.

Robert: Dzien dobry, kochanie. Jak sie czuje dzisiaj moje
slonko? O rany, pomdéz mi, czuje sie sirasznie. Nie moge
is¢ do pracy. Ona jest wsciekla. Nie moge si¢ lak pokazad
szefowi. Lepiej bedzie, jak jej podkadze i namowie, zeby za-
dzwonila do szefa, a potem wroce do lozka. A jeszeze lepiej,
Jak strzele klina, 1 to szybko.”

Sally [Mierzy go dlugo wzrokiem, a potem moéwi umeczonym
glosem]: Dobrze. Jej zachowanie znaczy: ,Czuje sie Zle.
Sprawiles mi bol. Jestem zla. Jak mogles mi to zrobié? Wezo-
raj znowu gdzies chlales. A obiecywales, ze juz nie bedziesz.
Coraz bardziej oddalamy sie od siebie, a ciebie to nie obcho-
dzi. Spdjrz na siebie — wygladasz jak swinia. Nie moge le-
go zniesé.” ‘

Robert: Kochanie, czuje sie podle. Musialem zlapaé gry-
pe. Nie moge nic przetknaé. Zadzwon do mojego szefa,
dobrze? Powiedz, ze przyjde jutro, jesli bede sie czul
lepiej. Mozesz to zrobié¢ dla swojego mezusia? No, ko-
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chanie, badz taka dobra. Czuje sie tak podle. ,Jestem
bezradny i potrzebuje cie. Zaopiekuj sie mnaq, i to zaraz.
Wiem, ze jestes na mnie zta, ale postaram sie wzbudzié w to-
bie litogé.”

Sally: Uwazam, Ze nie powinnam dzwonié do twojego
szefa. Zawsze kiedy masz nie przyjsé, zadaje mi pyta-
nia o rézne rzeczy, a ja nie wiem, co mam mu powie-
dzie¢. Nie sgadzisz, ze byloby lepiej, gdybys sam za-
dzwonil? W koricu wiesz, co checesz mu powiedzied.
#Vie cierpie dzwonié do jego szefa. Nie cierpie go oklamywad.

Ale jesli mu odmdwie, to sie rozzloéci. Postaram sie nie byé

taka bezradna jak on.”

Robert: No, co z toba? Nie mozesz dla mnie zrobié takiego
drobiazgu? Nie badz taka egoistks. Wiem, ze jestes na
mnie zla. Zawsze jestes na mnie zla. Nie ma sie co dzi-
wié, ze pije, majac taksa zone. No, rusz sie. Zadzwon.
Pamietaj — jak strace prace, bedzie to twoja wina.
Mowiac to, mysli: ,Jak smiesz mi odmawiaé?” Potem posta-
nawia, zeby zabraé sie za niq ostro. Musi jq do tego zmusic.
Chce zrzucié na niq wine za swoje zachowanie i postraszyé
Ja. Wie, ze ona sie boi, ze wyrzucq go z pracy. I tak przygo-
towugje sobie grunt, zeby upié si¢ tego dnia na nowo.

Sally: Dobrze. Zrobie to. Ale nngdy wiecej juz mnie o to
nie proé. I jedli jeszcze raz wypijesz, to odchodze od
ciebie. Czujqc sie w pulapce, Sally dzwoni do szefa meza.

Robert dobrze to rozegral. Wykorzystal jej wszystkie stabe

punkty. Sally boi sie, zeby kios naprawde nie pomyslal, ze
Jest egoistkq, czuje si¢ winna, bo wie, ze fakiycznie jest caly
czas zla, uwaza, ze Robert pije przez niq i boi sie, Zeby nie
stracit pracy. Jej stowa o rzuceniu go byly czczq pogrozka;
w rzeczywistosci w ogéle nie myslala o odejéciu od niego.
Nastepnym razem, kiedy mqz poprosi jq o to, znowu zadzwo-
ni do jego szefa. Mimo to, po rozmowie z szefem wybucha
gniewerm i zaczyna go wyzywad (czyli przesladuje go). Koriczy
sie to tak, ze jest jej Zal samej siebie. Czuje sie ofiarq meza.
Towarzyszy temu jednak silne poczucie winy. Sally jest prze-
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konana, ze cos Jest z niq nie tak, poniewaz Robert ma zawsze
nad niq przewage, a ona czuje sie staba i brak Jej poczucia
bezpieczeristwa.

Ponizsza rozmowa ma miejsce w rodzinnej grupie terapeu-
tycznej. Instruktor rozmawia z alkoholikiem i jego zona. Na
pierwszy rzut oka Steven i Joanne wydaja sie idealna para.
Nie jest to ich pierwsze spotkanie z grupg terapuetyczna, ale
po raz pierwszy instruktor skoncentrowal uwage wlasnie na

nich.

Instruktor: Steven i Joanne, ciesze sie, ze jestescie tu dzis
z nami. Jalk wam leci?

Steven: Swietnie. Po prostu $wietnie. Prawda, Joanne?

Joanne [u$miecha siel: Tak. Wszystko idzie dobrze. [Smieje
sie nerwowo.]

Isntruktor: Smi@jesz sie, Joanne, ale wyczuwam, ze cos
jest mie tal. Mozecie tu $mialo méowié o wszystkim.
Mozecie méwic o tym, co czujecie i co was gnebi. Taki
wlasnie jest sens istnienia tej grupy. Co sie w rzeczy-
wistosei kryje pod twoim u§miechem?

Joanne [u$miech gasnie jej na ustach i zaczyna plakad]: Mam
juz go dosyé. Mam dosyé¢ jego bicia. Mam dosyé stra-
chu przed nim. Mam dosyé jego ktamstw. Mam dosyé
przyrzeczen, ktérych nigdy nie dotrzymuje. Mam do-
sy¢ poklepywania.

Teraz, kiedy ,postuchaliémy” kilku rozméw prowadzonych
przez osoby wspéluzaleznione, zastanéwmy sie nad tym, jak
sami rozmawiamy. Wielu wspétuzaleznionych ma klopoty
W porozumiewaniu si¢ z innymi. Starannie dobieramy stowa,
starajgc sie za ich pomoca manipulowaé ludZzmi, kontrolowadé
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ich, sprawiaé¢ im przyjemnosé, pozbyé sie poczucia winy.
W tym, co méwimy, wyczuwa sie stlumione uczucia, ukryte
motywy, niskie poczucie wlasnej wartosci i wstyd. Smiejemy
sie, kiedy chce sie nam plakaé, méwimy, ze czujemy sie dobrze,
kiedy czujemy sie¢ Zle. Dajemy sie stlamsié i zagadaé. Czasami
reagujemy niewtasciwie. Usprawiedliwiamy innych, staramy
sie znaleZé wytlumaczenie dla ich zachowania, wynagrodzi¢ im
rzekome krzywdy. Jestedmy niezdecydowani, brak nam sta-
nowczoéci. Dreczymy innych i grozimy im, a potem nagle wy-
cofujemy sie z tych pogrézek. Czasami klamiemy. Czesto od-
nosimy sie do innych wrogo. Czesto przepraszamy i robimy
zawoalowane aluzje do naszych pragnien i potrzeb, zamiast po-
wiedzieé wprost, o co nam chodzi. Brakuje nam nawet otwar-
toéci i odwagi — nie méwimy tego, co myslimy, myslimy co
innego, niz méwimy.2

Nie robimy tego celowo. Po prostu nauczyliémy sie porozu-
miewadé z innymi w taki sposéb. W ktéryms§ momencie Zycia,
w dziecinstwie albo juz po osiggnieciu dojrzatosci, nauczono
nas, ze nie wypada méwié o swoich kiopotach, wyrazac swoich
uczué i opinii. NauczyliSmy sie, ze nie mozna mowi¢ wprost
o swoich potrzebach i pragnieniach. Méwié ,nie” i bronié sig
byto czyms$ zdecydowanie negatywnym. Rodzic czy matzonel-
-alkoholik chetnie uczyt nas tych zasad, a my przyjmowali$my
je nazbyt skwapliwie.

Jest z nami doktadnie tak, jak ujal to John Powell w tytule
swej znakomitej ksigzki o porozumiewaniu sie: Dlaczego boje
sie powiedzieé ci, jaki jestem? [Why Am I Afraid to Tell You
Who I Am?] Dlaczego Doimy sie powiedzied¢ innym, jacy jeste-
$my? Kazdy z nas musi sobie sam odpowiedzieé¢ na to pytanie.
Powell twierdzi, ze jest tak dlatego, iz jestedmy dla siebie wszy-
stkim, co mamy i boimy sie odrzucenia.? Niektdérzy z nas boja
sie¢ byé moze dlatego, ze sami nie bardzo wiedza, jacy sa 1 co
chea powiedzieé. Wielu z nas ma zahamowania z powodu wpo-
jonych nam w dzieciistwie a obowigzujacych w naszych rodzi-
nach regut, ktére wyzej oméwitam. Niektérzy z nas musieli si¢
do nich stosowaé, zeby przetrwaé. Jednakze jestem przekona-
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na, ze wigkszos¢ z nas boi si¢ powiedzieé, jaka jest dlatego, ze
uwaza, iz nie powinno sie tego robié.

Wielu z nas nie lubi samych siebie i nie ufa sobie. Nie ufamy
wlasnym myé$lom. Nie ufamy swoim uczuciom. Uwazamy, ze
nasze opinie sg bledne. My§limy, ze nie mamy prawa nikomu
niczego odmawiaé. Nie bardzo wiemy, czego chcemy i czego
nam trzeba, a je$li wiemy, to drecza nas wyrzuty sumienia, ze
oémielamy sie mieé jakies potrzeby i za nic nie przyznamy sie
do nich. Zdarza sie, ze wstydzimy sie tego, ze w ogéle mamy
jakies problemy. Zreszta wielu z nas watpi, czy potrafi okreslié,
na czym polegaja ich problemy i jesli kto§ stanowczo twierdzi,
ze nie widzi tam, gdzie wskazujemy, zadnego problemu, to na-
tychmiast przyznajemy mu racje.

Sztuka porozumiewania sie nie jest zadng magia. To, co moé-
wimy, $wiadezy 0 nas — o tym, co myslimy, sadzimy, czuje-
my, powazamy, lubimy, kochamy, nienawidzimy, czego boimy
sig, czego pragniemy, na co mamy nadzieje, w co wierzymy
i w co angazujemy sie.t Jesli zatem uwazamy, ze nie nadajemy
si¢ do niczego, to, co méwimy, oddaje wiernie nasz stan: jeste-
§my przekonani, ze calg racje majg inni 1 czujemy sie mani-
pulowani i kontrolowani przez nich, boimy si¢, czujemy zlosé,
mamy poczucie winy 1 doskwierajg nam niezaspokojone potrze-
by. Pragniemy kontrolowaé innych 1 za wszelka cene przypod-
obaé si¢ im, a z drugiej strony odczuwamy dezaprobate i od-
rzucenie. Pragniemy dostaé¢ to wszystko, o czym marzymy i
czego potrzebujemy, ale uwazamy, ze na nic nie zaslugujemy
i nic nie dostaniemy, jeéli nie wymusimy tego i czujemy sie
odpowiedzialni za to, co robig i mysla inni. Jestesmy skazeni
negatywnymi uczuciami i my$lami.

Nie dziwnego, ze tak trudno jest sie nam porozumied z innymi.

Nie jest trudno méwié jasno i wprost. To tatwe. Powiedz to
glogno. Teraz. Dziesieé razy. Widzisz, jakie to latwe? Nawia-
sem moéwige, inni tez moga mowié ynie”. Jest znacznie tatwiej,
jesli wszyscy maja réowne prawa. Kiedy cheesz powiedzieé ,nie”,
to zacznij od stowa nie, zamiast méwié: ,Byé moze” albo ,,Wy-
daje mi sie, ze” czy codé w tym stylu.b
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Méw, co myélisz i my$l to, co méwisz. Jesli nie wiesz, co
o czym$ myS§leé, to nie odzywaj sie i zastanéw sie. Jedli my-
§lisz, ze czego$ nie wiesz, to méw: ,Nie wiem.” Naucz sie zwie-
zloéci. Przestan méwié ogrédkami. Przechodz od razu do sedna,
a potem koricz.

Moéw o swoich problemach i klopotach. Pokazujac jaki (jaka)
naprawde jeste$ i co cie gnebi, nie jeste$§ wobec nikogo nielo-
jalny. Po prostu nie udajesz, ze jestes inny niz naprawde jestes.
Dziel sie swoimi sekretami z przyjaciétmi, ktérzy ich nie zdra-
dzg i nie wykorzystaja przeciw tobie. Na pewno potrafisz sam
oceni¢, komu i z czego mozesz sie zwierzyé i kiedy bedzie naj-
lepsza ku temu okazja.

Wyrazaj otwarcie swoje uczucia. Méw o nich szczerze, ale
odpowiedzialnie. Innym tez pozwdél na to. Naucz sie slowa:
»Czuje”. Pozwdl innym go uzywadé 1 naucz sie stuchaé, nie oce-
niaé, kiedy o tym modwia.

Mozemy méwié to, co myélimy. Naucz sie méwic: ,,Tak my-
$le”. Nasze opinie nie muszg zgadzaé sie z opiniami innych.
Nie znaczy to weale, ze mylimy sie. Jesli nie cheesz, nie musisz
zmieniaé o niczym zdania, ale to samo dotyczy innych oséb.

Mozemy tez sie mylié.

Mozemy mowié, czego oczekujemy, ale nie mozemy wyma-
gaé, aby inni zmienili sie, by spelnié¢ nasze oczekiwania. Inni
tez maja prawo moéwié, czego oczekuja, a my tez nie musimy
sie zmieniaé, aby spetni¢ ich oczekiwania, jesli tego nie chee-
my.

Mozemy nauczy¢ sie wyrazaé nasze pragnienia i potrzeby.
Naucz sie stow: , Tego od ciebie chee. Tego od ciebie potrzebuje.”

Mozemy moéwié prawde. Klamaé o tym, co myélimy, co czu-
jemy i czego chcecemy, to weale nie znaczy byé uprzejmym, to
znaczy po prostu kltamad.

To, co méwig inni, nie musi nami kierowad. Tak samo nie
musimy kierowad innymi, uzywajac specjalnie dobranych stéw
i efektow specjalnych. Nie musimy zgadzaé sie na to, zeby na-
mi manipulowano, wpajano nam- poczucie winy ¢zy zmuszano
do czegokolwiek. Mozemy przeciez otworzyé usta i obronié si¢
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przed tym! Naucz sie méwié: ,Kocham cie, ale siebie tez. Musze
to zrobi¢ w swoim wlasnym interesie.”

Mozemy, jak méwi Earnie Larsen, nauczyé sie ignorowagé
nonsensy. Mozeiny nie zgadzaé sie na rozmowe o czyim$ alko-
Qholizmie czy mnym natogu. Jeéli co§ nie ma sensu, to nie ma

‘sensu, i koniec. Nie musimy tracié czasu, starajac sie znalezé

sens w bezsensie albo prébujac przekonaé inng osobe, ze to, co
robi, nie ma sensu. Naucz sie méwié: ,Nie chce o tym rozma-
wiaé.”

Mozemy byé stanowczy, mozemy bronié swego zdania bez
napastliwoéci i wrogosci. Naucz sie méwic: ,To jest granica,
ktérej nie mozesz przekroczyé. Nie bede tego tolerowal(a).”
I réb, jak méwisz. \

Mozemy okazywaé wspotczucie i troske bez wybawiania in-
nych z klopotéw. Naucz sie mowié: ,Wyglada na to, ze masz
jaki$ problem. Czego oczekujesz w tej sprawie ode mnie?” Na-
uacz sie tez odpowiadaé: ,Przykro mi, ze masz taki problem, ale
nie moge nic na to poradzié¢.” Nie musisz zajmowad sie jego
rozwiazaniem.

Mozemy réwniez moéwié o swoich uczuciach i problemach,
nie oczekujac, ze inni wybawia nas z ktopotéw. Mozemy posta-
raé sie, zeby nas po prostu wystuchano i nie poza tym. Zresztg
i tak chyba nie chcieliby$§my niczego wiecej.

Czesto stysze, jak wspétuzaleznieni skarzg sie: ,Nikt mnie
nie traktuje powaznie.” Przede wszystkim sami musimy tra-
ktowaé siebie powaznie. Trzeba tez umieé spojrzed na siebie z
humorem. Jeséli odpowiednio wywazymy proporcje, to nie mu-
simy przejmowaé sie tym, jaki kto§ ma do nas stosunek.

Naucz sie stuchad, co sie do ciebie méwi i domysladé sie, czego
sie nie moéwi. Naucz sie stuchaé tego, co sam sobie moéwisz,
zwracaé¢ uwage na to, jakim to méwisz tonem, jakich uzy-
wagz stéw, jak wyrazasz swoje uczucia i jakie towarzyszg temu
mys§li.

Mowa jest narzedziem porozumiewania sie, a rozmowa mo-
ze byé przyjemnodcia. Méwimy po to, aby wyrazi¢ swoje uczu-
cia, myéli, potrzeby i pragnienia. Jesli méwimy, to chcemy, by
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nas stuchano. Rozmowa pomaga nam zrozumieé samych siebie
i innych. Rozmawiajac, przekazujemy innym komunikaty. Cza-
sami rozmawiamy po to, by nawiazaé bliskie i intymne stosun-
ki. Moze nie zawsze mamy do przekazania donioste wiadomo-
§ci, ale potrzebujemy kontaktu z innymi. Chcemy skrécié
dystans dzielacy nas od nich. Chcemy podzielié sie z nimi na-
szymi odczuciami i zblizy¢ sie do nich. Czasami rozmawiamy
dla przyjemnosci — zeby sie rozerwaé, zabawié, pozartowad,
Zdarza sig, ze rozmawiamy po to, by zatroszczyé sig o siebie,
by pokaza¢ jasno i niedwuznacznie, ze kochamy siebie, podej-
mujemy decyzje w swoim wlasnym interesie i nie damy sie do
niczego zmusié, zastraszyé¢ ani wykorzystaé. Niekiedy rozma-
wiamy po prostu po to, zeby rozmawiadé.

Musisz byé odpowiedzialny za to, co moéwisz. Twoje stowa
moga odzwierciedlaé twéj szacunek dla samego siebie i dla in-
nych. Badz szczery, otwarty i bezposredni. Kiedy trzeba, bads
lagodny i wyrozumiaty. Kiedy jednak sytuacja wymaga sta-
nowezosci, badz stanowczy. Nade wszystko jednak badz soba
1 méw to, co myélisz i czujesz.

Méw zawsze prawde — to, co myslisz, czujesz i wiesz -—
a zyskasz wolnosé.

(4

Cwiczenie

1. Przeczytaj nastepujace ksigzki: Why Am I Afraid to Tell
You Who I Am? [Dlaczego boje sie powiedzieé ci, kim jestem?]
Johna Powella oraz How to Be an Assertive (Not Aggressive)
Woman in Life, in Love,.and on the Job [Jak byé stanoweza
(nie agresywna) w zyciu, w milosci i w pracy] Jean Baer. How
to Be an Assertive Woman jest Swietna ksiazka réwniez dla
INEZCZYZN.

ROZDZIAL 18

Pracuj wedlug programu
Dwunastu Krokow

Jak dziala Dwanascie Krokéw?
Dziekuje, bardzo dobrze.

Anonim z AA/Al-Anon

Nienawidze choroby alkoholowej. Uzaleznienie od Srodkéw
chemicznych i inne zaburzenia kompulsywne niszcza ludzi —
przystojnych, inteligentnych, wrazliwych, tworezych, kochaja-
cych i troskliwych ludzi, ktérzy na to nie zastuguja. Choroby
te zabijaja mito§¢ i marzenia, sprawiaja bél dzieciom i rozbijaja
rodziny. Alkoholizm czyni z nas bezwolne, odarte ze wszystkie-
go, przerazone ofiary. Niekiedy przedwczesna Smierc dotkni(_g-
tej ta przekleta choroba osoby sprawia rodzinie mniej bélu niz
jej zachowania za zycia. Jest to straszna, podstepna, groina
i émiertelna choroba.

Nie wstydze sie przyznaé, ze kocham programy Dwunastu
Krokéw. Mam wielki szacunek dla wszystkich, ktérzy z nich
korzystaja: dla Anonimowych Alkoholikéw, czyli ludzi, ktérzy
pragna przestaé pié, dla Al-Anon, czyli 0s6b zwiazanych z alko-
holikami i odczuwajacych przykre skutki tej choroby, dla Ala-
teen, czyli nastoletnich dzieci alkoholikéw, dla Al-Atots, czyli
malych dzieci alkoholikéw, i dla Anonimowych Narkomanéw,
czyli 0s6b uzaleznionych od narkotykow.

Podziwiam tez inne programy oparte na zasadzie Dwunastu
Krokéw: Nar-Anon — dla oséb zwigzanych z narkomanami,
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Anonimowych Zarlokéw — dla ludzi z zaburzeniami taknie-
nia, O-Anon — dla krewnych o0s6b z zaburzeniami laknienia,
Anonimowych Rodzin — dla oséb martwiacych sie zazywa-
niem narkotykéw przez ich bliskich lub przyjaciél, Dorostych
Dzieci Alkoholikéw, Anonimowych Uczué — dla oséb pragna-
cych odzyskaé réwnowage emocjonalng.

Sa tez inne dobre programy Dwunastu Krokéw, takie jak:
Anonimowych Seksoholikéw — dla 0séb uzaleznionych od se-
ksu, Ko-AS — dla zon i mezéw os6b uzaleznionych od seksu,
Anonimowych Hazardzistéw — dla oséb, ktére pragna wyrwagé
si¢ ze szponéw hazardu, Haz-Anon [Gam-Anon] — dla rodzin
1 przyjaciél os6b uprawiajacych natogowo hazard, Anonimo-
wych Rodzicéw -— dla rodzicéw, ktérzy maltretuja lub zanie-
dbuja swoje dzieci albo boja sie, ze mogliby to robié oraz dla
mitodziezy, ktéra byla lub jest maltretowana czy zaniedbywa-
na, i Anonimowych Maniakéw Seksualnych. Sg tez byé moze
inne programy, ktére przeoczytam albo ktére powstaly juz po
napisaniu tej ksiazki.

Organizacje, kluby czy wspélnoty realizujace swoje progra-
my Dwunatu Krokéw nie sg po prostu grupami samopomocy
pomagajacymi swym czlonkom uwolnié sie spod przymusu ro-
bienia tego czy tamtego (na przyklad przymusu picia, przymu-
su pomagania alkoholikowi itd.). Ucza one osoby uczestniczace
w programach zyé szczedliwie i spokojnie i odnosié sulkcesy.
Przynosza im spoldj. Zachecaja do leczenia. Mozna bez prze-
sady stwierdzié, ze daja im zycie — czesto bogatsze i zdro-
wsze niz przed pojawieniem sie problemu, ktéry sklonit je do
uczestniczenia w danym i)r‘ogi’mnie. Dwanascie Krokoéw to spo-
s0b na zycie.

W niniejszym rozdziale chee skoncentrowad sie na progra-
mach przeznaczonych dla oséb cierpiacych z powodu zaburzen

kompulsywnych innych oséb, poniewaz jest to ksigzka o wsp6t--

uzaleznieniu a to, na co cierpia, jest wlagnie wspéluzaleznie-
niem. Szczegdlng uwage poswiece programowi Al-Anon, ponie-
waz jest to program, w mys$l wskazan ktérego ja sama
Lpracuje”. (Zargonowy zwrot ~pracowacé wedlug wskazan pro-
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gramu” omoéwie nieco dalej.) Jednakze przy odrobinie pomysto-
wosei informacje, ktére tu przekazuje, moga byé zastosowane
w dowolnym programie opartym na idei Dwunastu Krokéw.

Dwanascie Krokdw

Dwanascie Krokéw to jadro programéw opierajacych sie na
tej idei. W swej podstawowej wersji Kroki (dalej wyszczegdl-
nione kursywa) naleza do réznych programéw, ale zostaty prze-
jete od Anonimowych Alkoholikéw. .

W interpretacji poszczegélnych krokéw przedstawiam swoje
wlasne opinie, ktére nie maja zwigzku z zadnym konkretnym
programem Dwunastu Krokéw i nie zostaly zatwierdzone
przez zadna realizujaca program wspélnote. Wspélnoty owe
maja rowniez Dwanaécie Tradycji, ktére gwarantuja, ze kazdy
z programdéw zachowa nieskazong forme i pozostanie zawsze
skuteczny. Tradycja Jedenasta programu Al-Anon glosi: ,Pro-
pagowanie naszej dziatalnosci opiera sie raczej na przyciaga-
niu niz na reklamowaniu [...].”* Ot6z chee wyraznie podkreslié,
ze nie reklamuje tego czy innego programu. Po prostu pisze
to, co mysle, a tak sie sklada, ze mam wysokie mniemanie
o Dwunastu Krokach.

1. Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu, ze
przestalismy kierowad wlasnym zyciem.™ Jest to wazny Krok.
Od niego trzeba zaczaé. Wiasnie dlatego jest on Pierwszym
Krokiem. Gotowo&é do zrobienia tego kroku wzrasta w nas
w miare, jak staramy sie pogodzié z tym, z czym musimy sie
i tak ostatecznie pogodzi¢ — na przyklad z chorobg alkoholo-
wa kogos, kogo kochamy lub z jego obzarstwem. Mnie popchne-
ly do niego zaprzeczanie faktom, targowanie sie, bezskuteczne
proby kontrolowania siebie i innych, zloéé i smutek. Nie raz,

* Polski przekiad tekstu Dwunastu Krokéw podaje za: Bohdan T. Woro-
nowicz, Alkoholowe vademecum dla kazdego, Zakroczym: Ogrodek Apostol-
stwa TrzeZzwosci, 1993, ss. 1-103 (przyp. ttam.)
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a dwa razy w zyciu prébowalam dokonaé¢ niemozliwego. Pré-
bowatam zapanowaé nad alkoholem. Walczylam z nim, kiedy
sama pilam i ponownie wydalam mu wojne, kiedy zaczeli go
uzywadé i naduzywaé ludzie, ktérych kochalam. Przegratam
1 za pierwszym, i za drugim razem. Kiedy naucze sie, ze nie
mozna walezyé z wiatrakami? Oba razy alkohol zapanowat na-
de mnag — raz bezposrednio, poprzez moje picie, drugim ra-
zem poSrednio, przez picie osoby, na ktérej mi zalezalo. Nie
jest jednak wazne, w jaki sposéb to sie stalo. Wazne jest, ze
zdoby!l nade mng kontrolg, nad moimi myélami, emocjami, za-
chowaniami. Wszystkim tym kierowal alkohol. Kierowali mng
inni, ale nimi kierowat alkohol. Kiedy zapalilo sie §wiatlo, nie-
trudno byto dostrzec, kto jest wiladca. Byla nim butelka. Kiedy
stalo sie to dla mnie jasne, zrozumiatam, ze przestatam kiero-
waé swoim zyciem. Naprawde przestatam. Stracitam kontrole
nad tym, co my$le, co czuje i co robie. Nie potrafitam nawet
utrzymaé domu w czystosci.

Stowa Pierwszego Kroku brzmia jak poddanie sie, bo uczy-
nienie go jest poddaniem sie. Jest to przyznanie sie do prawdy,
do naszej bezsilnosci wobec alkoholu. Jestedmy bezsilni wobec
tej choroby. Jestesmy bezsilni wobec picia innej osoby i skut-
kéw, jakie wywiera alkoholizm na jej zycie. Jestedmy bezsilni
wobec innych — wobec tego, co robia, méwig, mysla, czujg
1 wobec tego, czego nie robig, nie mowig, nie my$la i nie czuja.
Staraliémy sie dokonaé niemozliwego. Teraz rozumiemy to
i podejmujemy racjonalng decyzje, ze przestajemy walczy¢ o to,
czego nigdy nie uda sie nam osiagnaé, choéby$my wychodzili
ze skory. Teraz kierujemy wzrok na siebie — na to, w jaki
sposéb zaatakowatla nas ta choroba, na nasze cechy i na nasze
cierpienie. Na pierwszy rzut oka postawa taka moze wydawaé
sie defetystyczna, moze wydawaé sie, ze straciliSémy wszelkg
nadzieje, ale tak nie jest. Jest to po prostu pogodzenie sie z rze-
czywistoscia. Nie mozemy zmienié tego, czego nie jesteSmy
w stanie kontrolowadé, a préby dokonania tego mogsg nas do-
prowadzié do obledu. Ten krok zmusza nas do pokory. Prowa-
dzi on jednoczeénie do Drugiego Kroku, poniewaz przyznajac
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si¢ do bezsilnoéci wobec tego, na co nie mamy zadnego wplywu,
zyskujemy — paradoksalnie — site, moc zmieniania siebie
i swego zycia. Kiedy przestajemy sie porywad na to, co jest nie-
mozliwe do osiagniecia, mozemy osiagnaé to, co mozliwe.

2. Uwierzylismy, ze Sita Wyzsza od nas samych moze przy-
wréci¢ nam zdrowie. Jedli po Pierwszym Kroku jesteémy po-
grazeni w rozpaczy, to ten przywréci nam nadzieje. Kiedy prze-
stalam si¢ poréwnywaé z nienormalnymi ludzmi ze swego
otoczenia, zorientowatam sie, ze sama jestem nienormalna. Nie
mialam co do tego zadnych watpliwosci. Prowadzitam nienor-
malne zycie. Nie zylam swoim wlasnym zyciem, co tez bylo
nienormalne. Musiatam uwierzy¢, ze moge staé sie normalna,
ze moge wroci¢ do zdrowia. Musialam uwierzyé, ze mozna ja-
ko§ ztagodzi¢ moje cierpienia. Pomogly mi w tym kontakty
z ludZzmi, ktérzy byli réwnie przybici jak ja, przysluchiwanie
sie ich zwierzeniom, rozmowy z nimi, a wreszcie naoczne prze-
konanie sie, ze odnaleZli spokéj, bedac niejednokrotnie w gor-
szej sytuacji niz ja. Nie ma lepszej metody przekonania sie do
czegos niz ujrzenie tego na wiltasne oczy. Jak kto$ kiedys po-
wiedzial, zobaczy¢ znaczy uwierzydé.

Owszem, jest to program duchowy. Dzigki Bogu, nie jeste-
Smy juz pozostawieni sami sobie. Nie jest to program z cyklu
»Zréb to sam”. Nie jest to ksigzka z cyklu ,zréb to sam”. Jedli
cheesz zrobié to sam, to robisz to na swoje ryzyko. Jestesmy
istotami duchowymi. Ten program zaspokaja nasze potrzeby
duchowe. Nie méwie tu o religii; celowo uzywam slowa ducho-
wy. Wybieramy Site Wyzsza od nas i na niej si¢ opieramy.

3. Postanowilismy powierzyé naszq wole i nasze Zycie opiece
Boga, jaklkolwiek go rozumiemy. Powierzylam swoja wole
i swoje zycie opiece alkoholu i narkotykéw. Potem powierzylam
swoja wole i swoje zycie opiece innych (przewaznie alkoholi-
kéw), zmarnowatam wiele lat na proby narzucenia swego wlas-
nego planu porzadkowi rzeczy. Nadszedl wreszcie czas, zeby
wyzwoli¢ sie spod kontroli kogokolwiek (wlaczajac w to mnie)
1 czegokolwiek i powierzyé swoje zycie kochajacemu nas Bogu.
»wez to, Boze — powiedziatam. — Wez wszystko — to, jaka
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jestem, to, co mnie spotkalo to, dokad zmierzam i to, jak tam
dojde — pod swojg opieke.” Od tamtej pory powtarzam to co-
dziennie. Niekiedy co pét godziny. Zrobienie tego kroku nie oz-
nacza, ze poddajemy sie terapii réznych ,powinnam (powinie-
nem)” i przywdziewamy worek pokutny. W zadnym razie nie

jest to réwnoznaczne z kontynuacja postawy meczenskiej. Kks-

cytujace w tym kroku jest to, ze oznacza on, iz istnieje cel
i plan — wspanialy, doskonaly, wartoSciowy i zazwyczaj
przyjemny w realizacji plan, ktéry bierze pod uwage nasze po-
trzeby, pragnienia, zdolnosci, talenty, mozliwosci 1 uczucia. By-
lo to dla mnie objawieniem. Przedtem uwazalam, ze moje zycie
jest pomytka, ze nie wydarzy si¢ w nim nic istotnego 1 waznego.
Wloklam sie przez zycie, starajac sie co$ z niego mied, kiedy
nagle dowiedzialam sig, ze kazdy z nas istnieje tu po to, zeby
zyé i ze dla kazdego z nas przeznaczone jest wartoSciowe zycie.
4. Zrobilismy gruntowny i odwazny rachunck sumienia.
Przenosimy wzrok z innych na siebie. Przygladamy sie sobie.
Patrzymy, co robimy, jaki wplyw wywarta na nas choroba, ja-
kie sa nasze wady i spisujemy to na kartce papieru. Patrzymy
bez obaw, nie z niechecia, ale z miltoscia, analizujac wszystko
zyczliwie lecz uczciwie. Mozemy nawet odkryé, ze nasza nie-
nawisé do siebie, brak troski o siebie, stwarza prawdziwy prob-
lem moralny. Analizujemy wszystkie pozostate pr obk,my, wila-
cznie z zasluzonym poczuciem winy. Staramy sie réwniez
dostrzec nasze zalety. Analizujemy przyczyny naszych cierpien
i zlogci. Krok ten stwarza nam réwniez okazje przeanalizowa-
nia kryteriéw, wedlug ktérych sie oceniamy, zachowania tych,
ktére uwazamy za wlasciwe, i odrzucenia pozostalych. Tak oto
zblizamy sie do momentu, w ktorym bedziemy mogli pozbyé
sie zaréwno zashuzonego, jak i niesluzonego nieustannego po-
czucia winy, zaakceptowaé siebie i wkroczyé na droge rozwoju
i 7mian
5. Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu czltowiekowi istote na-
szych bledow. Spowiedz jest dobra dla duszy. Nic nie moze si¢
z nig réwnadé. Nie musimy juz dluzej niczego ukvywaé. Zwie-
rzamy sie z naszych najglebszych i najbardziej we stydliwych se-
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kretow zaufanej osobie, ktéra wie, jak nalezy stuchaé ludzi de-
cydujacych sig na ten krok. Méwimy jak wielki odezuwamy bél
i zlos¢. Kto§ nas stucha. Kto$ troszezy sie o nas. Uzyskujemy
przebaczenie. Rany zaczynajg sie zabliZzniaé¢. My sami wyba-
czamy innym wszystko zlo, ktére nam wyrzadzili. Ten krok
jest dla nas wybawieniem.

6. Stalismy sie calkowicie gotowi, -aby Bég uwolnil nas od
wszystkich wad charakteru. Zdajemy sobie sprawe z tego, ze
niektére ze stosowanych przez nas §rodkéw obrony obracaly
sie w istocie przeciw nam i ze uciekajac sie do nich, sprawia-
lismy b6l sobie, a moze i innym osobom. Teraz postanawiamy
zaryzykowaé i wyrzec sig tych postaw i zachowan. Chcemy sie
zmienié. JesteSmy gotowi daé si¢ zmienié i wspétdziataé z Sila
Wiekszg w dziele tych zmian. Codziennie stosuje sie do posta-
nowienn tego i nastepnego kroku, aby pozbyé siec wad, ktére
u siebie dostrzegam. Za wade uwazam réwniez moje niskie po-
czucie wlasnej wartodci 1 prébuje sie z nim uporad, przyjmujac
postawe wskazang w tym punkcie programu.

7. Zwrécilismy sie do Niego w pokorze, aby usunqgl nasze
braki. Na podstawie swojego do§wiadczenia moge stwierdzié,
ze kluczowe znaczenie maja tu stowa w pokorze.

8. Zrobilismy liste 0s6b, kiére skrzywdzilismy i stalismy sie
gotowi zadosdcuczynid im wszystkim. Najwazniejszym stowem
jest tu gotowosé, choé sadze, ze lgczy sie ona $cisle z pokora.
Nie zapomnij umiescié na tej liscie siebie. Zauwaz, ze — jak
pisze Jael Greeleaf — ,Zasada sformutowana w Kroku Os-
mym nie brzmi: Zrobiliémy liste os6b, ktére skrzywdziliSmy
i staliémy sie gotowi czué sie¢ winnymi z tego powodu.”? Teraz
mamy okazje zajaé sie naszym zasluzonym poczuciem winy.
Jest to wazny krok. Z jego wskazan bedziemy mogli korzystaé
przez cale zycie, nie musimy wiec juz bez przerwy czud sie win-
nymi.

9. Zadoscéuczynilismy osobidcie wszystkim, wobec kicrych by-
lo to mozliwe, z wyjgtkiem przypadkéw, w ktoérych zraniloby to
ich lub innych. To prosta zasada prostego programu. Czasami
napelniaja nas szczedciem rzeczy najprostsze.
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10. Prowadzilismy nadal rachunek sumienia, z miejsca przy-
znajac sie do popetnionych bledéw. Nie spuszczamy sie z oka.
Stale oceniamy nasze postgpowanie. Ustalamy, co si¢ nam w nas
podoba i zastanawiamy sie, co robimy dobrze. Potem gratulu-
jemy sobie tego albo dziekujemy Bogu, albo robimy jedno i dru-
gie. Zastanawiamy sig tez, co sie nam w nas nie podoba, a po-
tem staramy sie z tym pogodzié albo zmienié to. Wiasnie to
jest najtrudniejsze — jesli robimy co$ Zle, jesli popelniamy
biedy, to musimy sie do tego przyznaé. Jesli uczynilismy Kroki
Osmy i Dziewiaty i pozbyliémy sie nieustannego poczucia wi-
ny, to bedziemy wiedzieli, kiedy musimy powiedzie¢: ,Myle
sie”. i, Przepraszam”. Bedziemy wéwczas mieli wyrzuty sumie-
nia i nie ujdzie to naszej uwadze. Jeéli jednak bedziemy nadal
czuli sie caly czas winni, to moze byé nam trudno zorientowaé
sie, kiedy naprawde zrobimy co$ Zle czy niewlaéciwie, bo stan
naszego sumienia nie ulegnie zadnej zmianie. Wynika z tego
moral, ze trzeba pozbyé sie nieustannego poczucia winy.

11. Dazylismy przez modlitwe i medytacje do coraz dosko-
nalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, proszqc je-
dynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o sile do jej spel-

nienia. Trzymanie sie tej zasady — codziennie albo w razie
koniecznosci — pozwoli nam szczesliwie przejéé przez zycie.

Krok ten wymaga zrozumienia, na czym polega réznica mi¢dzy
przezuwaniem mysli a medytacja. Musimy sie¢ réwniez zasta-
nowié, czy wierzymy w to, ze Bég jest dla nas zyczliwy. Musimy
sie zastanawiaé, czy wierzymy w to, ze — jak mawia moja
przyjaciétka — Bog ,wie, gdzie mieszkamy”. Uspokdj sie.
Oderwij sie od codziennych trosk i klopotéw. Pomédl si¢. Po-
graz sie w medytacjach. Spytaj Go, czego od ciebie chce. Popros
Go, by dal ci site potrzebng do wykonania tego zadania. Potem
obserwuj uwaznie, co sie¢ dzieje. Zazwyczaj Jego wola objawia
sie we wlasciwym, zdroworozsadkowym podejscin do zyc1a
Czasami jednak czeka nas niespodzianka. Naucz sie ufaé tej
Sile Wyzszej od ciebie, ktérej opiece powierzyleé swoje zycie.
Naucz sie dostrzegaé, w jaki sposéb dziala na nas. Naucz sie
ufaé sobie. Bog dziata takze poprzez nas.
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12. Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokéw, starali-
$my sie nies$é postanie wszystkim innym alkoholikom i stosowad
te zasady we wszystkich naszych poczynaniach. Przebudzimy
sie dachowo. Nauczymy sie duchowo — nie religijnie, choé
z pewnoécia jest to fragment naszego zycia — troszczyé sie
o siebie. Program ten pozwoli nam kochaé siebie i innych, za-
miast wybawiaé ich i dawaé sie im wybawiaé. Niesienie tego
postania nie oznacza, ze mamy staé sie ewangelistami, ale ze
nasze zycie ma staé sie dla innych éwiatlem w ciemnosciach.
Nauczymy sie §wiecié¢ tym $wiatlem. Jesli zastosujemy ten pro-
gram we wszystkich dziedzinach naszego zycia, to we wszy-
stkich. odczujemy jego dobroczynne dzialanie.

Praca wedlug Programu Dwunastu Krokdw

Teraz, kiedy juz zaznajomiliSmy sie z Kr kami, zobaczmy,
co znacza zwroty ,praca wedlug programu” i ,praca wedlug
Krokow”. ,Anonimowi” alkoholicy i inni ,anonimowi” uzalez-
nieni spotykaja sie na calym $wiecie w przerdznych miejscach
— w kosciotach, domach, gabinetach fryzjerskich. Spotykaja
si¢ raz dziennie, dwa razy w tygodniu lub w kazdy wieczér.
Nie zapisuja sie¢ nigdzie ani nie rejestruja. Po prostu kazdy
z nich dowiaduje si¢ gdzie i kiedy spotyka sie grupa ludzi ma-

jacych taki sam problem jak on (ona). Na spotkaniach nie mu-

szg podawad swoich nazwisk ani wyjaéniaé, gdzie pracuja; mo-
ggq w ogdéle nic nie mowié, je§li nie checa. Nie muszg placié
zadnych skiadek, chociaz — jedli checq — wmoga przeznaczyd
w darze pewng sume pienigdzy na kawe czy na pokrycie ko-
sztéw wynajecia lokalu, w ktérym odbywaja sie spotkania. Nie
muszg niczego podpisywaé. Nie muszg wypelniaé zadnych for-
mularzy. Po prostu przychodzg tam i siadajg. Nazywa sie to
péjsciem na spotkanie i jest zasadnicza czescig pracy wedlug
programu, w ktérym odbywaja sie spotkania

Pozytywng strong tych spotkan jest fakt, ze kazdy, kto bie-
rze w nich udzial, moze byé tam tym, kim jest. Nikt nie musi
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udawaé, ze taki czy inny problem, wokél ktérego koncentruje
sie uwaga zebranych, jego nie dotyczy, bo wszyscy zebrani ma-
ja wilasnie ten problem. Gdyby go nie mieli, to po prostu nie
bytoby ich tam.

Charakter spotkan jest rézny w réznych grupach. Niektére
grupy siadaja wokol stotu i ci, ktérzy chea mowié, opowiadajg
o swoich uczuciach czy problemach. Na niektérych spotkaniach
staje przed zebranymi jedna osoba i opowiada o ktéryms z Kro-
kéw albo o swoich wlasnych do$wiadczeniach. W niektérych
grupach tematem spotkan sa Kroki. Wszyscy zebrani siadaja
w krag i kazdy moze powiedzieé cos§ od siebie na temat Kroku,
ktéremu poswiecone jest dane spotkanie. Jest zatem wiele spo-
sobéw prowadzenia takich spotkan, ale zazwyczaj maja one co$
wspélnego z Krokami, Tradycjami lub sprawami Igczacymi sie
ze wspélnym problemem czlonkéw grupy. Na spotkaniach tych
ludzie poznaja Kroki, uczg sie¢ ich i dowiadujg sie, co znaczg
one dla innych. Ucza sie réwniez hasel. Wéréd hasel ruchéw
Al-Anon i AA znajduja sie¢ tak chwytliwe i latwo wpadajace do
ucha, jak: Pomalu, Dzieri w dzien czy Daj szanse Bogu. Powie-
dzenia te staly sie hastami, poniewaz sa prawdziwe. I wlaénie
dlatego ludzie stale powtarzaja je nawet wtedy, kiedy maja juz
ich dosyé. Pomagaja im one czué sie¢ lepiej. Po zakonczeniu
spotkania jego uczestnicy zwykle zostaja, zeby pogadaé albo
ida gdzie$ na wode sodowg czy na kawe. Uczenie sie Krokéw
i hasel, stuchanie opowieséci innych 0s6b o ich dogwiadezeniach,
dzielenie sie wlasnymi do$wiadczeniami i poczucie wspélnoty
z innymi jest réwniez praca wedlug programu.

Na spotkaniach tych sprzedaje sie bez zadnych narzutéw
ksigzki i broszury zawierajace informacje o wspélnych proble-
mach czlonkéw grupy. W niektérych grupach sprzedaje sie
ksigzki o medytacji, podajace rady i wskazéwki, w jaki sposéb
podchodzié¢ do kazdego dnia. Czytanie tych fachowych lektur i
ksigzek poSwieconych medytacji réwniez sklada sie na prace
wedlug programu. Ludzie majg co zabraé ze sobg do domu. Li-
teratura ta przypomina im o tym, czego dowiedzieli sie na spot-
kaniach. Czasami uczg sie z niej nowych rzeczy.
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Podczas wykonywania swych codziennych obowigzkéw oso-
by’ uczeszezajace na spotkania my$la o Krokach i hastach. Sta-
raja sie okreslié, w jakim sensie Kroki te i slogany odnoszg sie
do nich. Zastanawiajg sie nad tym, co czuja, co mysla i co dzieje

'sie w ich zyciu w danej chwili. Kiedy pojawia sie przed nimi
= jakis problem, robig to regularnie. Czasami dzwonig do kogos,

kogo poznali na spotkaniach i omawiaja z nim ten problem
albo méwia, jak czuja sie tego dnia. Niekiedy robia to, co zaleca
ktérys Krok, na przyklad przeprowadzaja rachunek sumienia,
robig liste oséb, ktére skrzywdzili albo starajg sie to im w jakis
spos6b zadosdéuczynié. Jesli czesto mysli sie o Krokach i pracuje
duzo wedlug nich, to z czasem przedstawione w nich zasady
moga nam wejsé w zwyczaj, tak jak wchodza w zwyczaj, stajac
sie nawykami i cechami charakterystycznymi, zachowania ty-

powe dla wspdtuzaleznionych. Kiedy zwyczaje te — sposoby
myélenia, zachowania i rozwiazywania sytuacji — wejda nam

w krew, wéwczas staja sie stylem zycia. To wlaénie jest praca
wedlug Krokéw i wedlug programu.

Programy Dwunastu Krokéw sg proste i podstawowe, co
znaczy, ze nie sg one czyms$ w rodzaju kursu, ktéry konczy sie,
zeby przejsé do bardziej skomplikowanych zagadnien. Progra-
my Dwunastu Krokéw sprawdzajg sie wlasnie dlatego, ze sa
proste i podstawowe.

Ekscytuja mnie takie proste rzeczy jak chodzenie na spot-
kania i praca wedlug Krokéw. Mogtabym probowac to wyjas-
nié, ale stowa oddalyby tylko czesé prawdy. Kiedy chodzimy
na spotkania i pracujemy wedlug programu, zaczyna sie z na-
mi co$ dziaé. Ogarnia nas spokdj, zmieniamy sie 1 czujemy sie
lepiej. Dziatamy w myél Krokéw, ale one réwniez dziataja na
has. W spotkaniach tych jest jaka$ magia.

Nigdy nie musimy robié tego, do czego nie jesteémy zdolni,
czego nie cheemy robié albo co jest dla nas naprawde odpycha-
jace. Kiedy nadejdzie odpowiednia pora na zrobienie lub zmie-
nienie czego$, nabierzemy checi do dziatania. Bedziemy czuli,
ze zrobienie tego czy tamtego jest w danej chwili sluszne i wia-
Sciwe. Tak samo bedzie przebiegalo nasze zycie. Zdrowienie
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i rozwdéj osobowosci stang sie naturalnym procesem. Program
Dwunastu Krokéw jest bowiem formutg naturalnego dochodze-
nia do zdrowia.? Byé moze, przeczytawszy tekst Dwunastu
Krokéw, pomysélisz, ze nie ma w nim nic takiego, co by uspra-
wiedliwialo i ttumaczylo moja ekscytacje, ale kiedy pracujemy
w mysl jego wskazan, naprawde co§ sie z nami dzieje. Wtedy
dostrzegamy moc ich oddziatywania. Trudno to zrozumieé, do-
poki samemu sie tego nie doswiadczy.

Najlepszym znanym mi opisem Dwunastu Krokéw jest me-
tafora ,niewidzialnej todzi”. Przedstawit ja pewien mezczyzna
na spotkaniu, w ktérym niedawno bratam udzial. Méwil o ru-
chu AA, ale jego opowie§é mozna odniesé takze do Al-Anon i in-
nych grup stosujacych sie do programéw Dwunastu Krokéw.
Zmienitam w niej niektére stowa, aby lepiej przystawala do
Al-Anon, zachowalam jednak podstawowsg mysl. Oto ona:

Wyobrazmy sobie, Ze stoimy na brzegu morza. Hen, w oddali,
znajduje sie wyspa, ktérej nazwa brzmi Spokdj Ducha. Czekajg
nas na niej spokéj, szczescie i wybawienie od alkoholizmu i in-
nych probleméw. Bardzo chcemy sie tam dostaé, ale musimy
znalezé sposéb na przebycie dzielacego nas od niej bezmiaru wéd.

Mamy dwie mozliwosci. Przy brzegu stoi wygladajacy piek-
nie i komfortowo liniowiec. To leczenie, terapia odwykowa.
Niedaleko od niego, na plazy, siedzi grupa dziwnie wygladaja-
cych ludzi. Wykonuja takie ruchy, jak gdyby wioslowali, ale
nie widaé¢ ani ltodzi, ani wioset. Widzimy tyliko tych — szcze-
sliwych — ludzi poruszajacych niewidzialnymi wioslami. Ta
niewidzialna 16dz to Al-Anon (AA lub inny ruch opierajacy sie
na programie Dwunastu Krokéw). Na liniowcu odzywa sie sy-
rena, wzywajac nas na poktad, bysmy ruszyli w rejs terapii.
Widzimy pasazeré6w — oni tez sa szczesliwi i machaja do nas.
Patrzymy z powrotem na plaze i widzimy tych glupkéw w nie-
widzialnej lodzi. Zapraszajg nas, zebySmy poplyneli z nimi.
Czy wybierzemy liniowiec czy niewidzialng 16d%? Oczywiscie
wsiadziemy na liniowiec. Oferuje nam podréz w komfortowych
warunkach, a przy tym mamy pewno$é, ze dostaniemy sie na
wyspe.
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Tymczasem w polowie drogi statek zatrzymuje sie i zawra-
ca. Doplywa do miejsca, skad wyruszyliSmy i kapitan kaze
wszystkim wysiadaé. Kiedy pytamy: ,Dlaczego?”, odpowiada:
~Nasz rejs trwa tylko tyle. Na wyspe mozecie sie dostaé tylko
niewidzialng lodzig (o nazwie Al-Anon).”

Wzruszamy ramionami i idziemy w strone ludzi w niewi-

dzialnej todzi. ,Wsiadajcie” — krzycza do nas. ,Nie widzimy
zadnej todzi” — odkrzykujemy. ,Nie szkodzi, wsiadajcie” —

nalegaja. Wsiadamy wiec i po niedlugim czasie méwia nam:
L,Niech kazdy z was weZmie wiosto i zacznie wioslowaé (praco-
waé wedlug wskazan Krokéw).” ,Nie widzimy zadnych wiosel”
— odpowiadamy. ,Nie szkodzi, bierzcie sie za nie i wiostujcie!”
Bierzemy wiec niewidzialne wiosta 1 zaczynamy wioslowad.
Tuz potem dostrzegamy 16dZ, w ktérej siedzimy. Zanim sie spo-
strzezemy, zobaczymy réwniez wiosta. Ogarnia nas poczucie
szczeScia i wiostujemy ramie w ramie z tymi dziwnymi ludzmi,
nie przejmujac sie juz tym, czy w ogole kiedykolwiek dostanie-
my sie na wyspe.?

Na tym wlagnie polega cudowna moc programu Dwunastu
Krokéw. On po prostu dziata. Nie twierdze bynajmniej ani na-
wet nie sugeruje, ze terapia odwykowa nie pomaga, bo bytaby
to nieprawda. Dla wielu z nas leczenie odwykowe jest po prostu
konieczne, zebydmy w ogéle wyruszyli w podroz ku tej wyspie.
Jednakze jesli cierpimy na zaburzenia kompulsywne albo ko-
chamy osobe cierpiacg na takie zaburzenia, to moze sie okazad,
ze musimy sie przylaczyé do owych szezesliwych ludzi w nie-
widzialnej todzi. Na koiicu tego rozdziatu podaje testy, ktére
moga pomdée nam okreslié, czy jestedmy kandydatami na czion-
kéw grup Al-Anon, Alateen lub O-Anon. Zamiescilam tam réw-
niez pytania dla ewentualnych cztonkéw Dorostych Dzieci Al- -
koholikéw. Musze tu podkreslié, ze grupy te sa nie dla oséb
majacych problemy z piciem, lecz dla tych, ktérych dotknelo
picie innej osoby. Czesto myli si¢ te rzeczy. Chee réwniez wy-
jasnié, ze wiele z 086b uzaleznionych od érodkéw chemicznych
1 uczeszezajacych na spotkania AA powinno braé udziat réw-
niez w spotkaniach Al-Anon lub Dorostych Dzieci Alkoholikéw,
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by pozby¢ sie cech charakterystycznych dla wspé6tuzaleznio-
nych. Je$li uwazasz, ze mozesz byé kandydatem do ktérejs
z grup realizujacych program Dwunastu Krokéw, jesli chocby
podejrzewasz, ze mozesz mieé podobny problem jak cztonkowie
ktérejkolwiek z grup oméwionych na poczatku tego rozdziatu,
to znajdZ taka grupe i zacznij braé udzial w jej spotkaniach.
Na pewno poczujesz sie lepiej.

Wiem, ze trudno jest chodzié na takie spotkania. Wiem, ze
trudno jest stangé przed grupa nieznajomych 0séb i przedsta-
wié calemu Swiatu swdj czesto wstydliwie skrywany problem.,
Wiem, ze wielu sposréd czytelnikéw prawdopodobnie nie rozu-
mie, w jaki sposéb uczestniczenie w tych spotkaniach mogloby
w czymkolwiek poméce, szczegdlnie jesli problem ma druga oso-
ba. Prosze mi jednak wierzyé, ze to pomaga. Kiedy ja sama
zaczetam chodzié¢ na spotkania Al-Anon, bytam wsciekla. Pra-
cowalam juz wedlug wskazan programu AA, zeby wyleczyé sie
z alkoholizmu. Nie chciatam ani nie potrzebowatam jeszeze jed-
nego programu. Niepotrzebny byl mi jeszcze jeden problem. Po-
za tym uwazalam, ze dos¢ juz zrobitam, zeby poméce alkoholi-
kom, z ktérymi bylam zwigzana. Dlaczego to wlagnie ja
mialbym chodzi¢ na spotkania? To ci alkoholicy potrzebowali
pomocy. Na pierwszym spotkaniu podeszia do mnie wesota, ni-
ska kobieta, usmiechneta sie i powiedziata: ,Ale z ciebie szeze-
Sciara! Pracujesz teraz wedlug dwéch programéw.” Miatam
ochote ja udusic. Teraz przyznaje jej racje. Jestem szczedciara.

Niektérzy z nas nie majg ochoty chodzié¢ na spotkania, bo
uwazaja, ze dos$c juz zrobili dla innych. Maja racje. Prawdopo-
dobnie dosé dla nich zrobili. Wiagnie dlatego powinni zaczad
chodzié na spotkania. Dla siebie.

Inni, dla odmiany, chea braé udzial w spotkaniach tylko po
to, zeby pomdéc innym osobom, mogs wiec czué rozezarowanie,
ze na tych spotkaniach oczekuje sig, ze bedg pracowaé nad so-
ba. Nie powinni sie zniechecaé. Zdrowie rodzi zdrowie. Jesli
zaczniemy pracowac nad sobg, to odzyskane przez nas zdrowie
podziala na naszych bliskich w taki sam' sposéb, w jaki ich
choroba podziatata na nas.

Pracuj wedtug programu Dwunastu Krokéw 235

Niektérzy z nas moga czué zazenowanie. Na pierwszych
spotkaniach nie mogtam nic robié, siedziatam tylko i ptakatam
i czulam sie strasznie niezrecznie. Ale ten placz byl mi potrzeb-
ny. Zalewajac sie zami wracalam do zdrowia. Kiedy przesta-
tam ptakad i rozejrzatam sie wokét siebie, spostrzeglam, ze inni
tez placza. Al-Anon jest miejscem, gdzie mozemy czué sie bez-
piecznie i by¢ soba. Ludzie, ktérzy tam 88, rozumiejg. Ty tez
Zrozumiesz.

Przedstawilam tu obiekcje, ktére najczesciej wysuwa sie
przeciw uczestniczeniu w spotkaniach grup opierajacych sie na
programach Dwunastu Krokéw. Moze byé ich wiecej, ale jesli
kwalifikujesz sie do wziecia udzialu w ktorymkolwiek z tych
programoéw, nie przejmuj sie tym i idZ na spotkanie. Nie daj
si¢ zniechecié. Dwanascie Krokéw to dar od Boga dla ludazi
z zaburzeniami kompulsywnymi oraz dla oséb im bliskich. Je-
§li czujesz, ze jestes bliski obtedu albo reagujesz nienormalnie
na ludzi i zdarzenia, idZ na takie spotkania. Jegli nie przypad-
nie ci do gustu grupa, do ktérej trafites, poszukaj innej. Kazda
grupa ma specyficzny charakter. Chodz na spotkania réznych
grup, dopdki nie znajdziesz takiej, w ktérej poczujesz sie do-
brze. Jeli chodzites na spotkania, ale przestaled, to zacznij na
nowo. Jedi zaczales chodzié, to chodz juz zawsze. Alkoholizm
jest choroba, ktéra trzeba leczyé przez cale zycie. Nasze chara-
kterystyezne dla wspéluzaleznionych zachowania staja sie na-
wykami, do ktérych mozemy mieé sklonnosé przez reszte zycia.
ChodZ na spotkania bez wzgledu na to, czy bliscy ci ludzie zdro-
wieja czy pograzaja sie jeszcze bardziej w chorobe.

Chodz na spotkania, dopéki nie zaczniesz odczuwad wdzie-
cznosci za to, ze mozesz w nich braé¢ udzial. Jak to okreslit
pewien czlowiek: ,Czy nie jest to mile, ze pozwalajqg mi braé
udziat w tych swoich spotkaniach? Nikt nie chce sie ze mna
spotykaé, kiedy popadam w taki stan. A ci ludzie tutaj tylko
usmiechaja sie, potrzasaja moja dlonia i méwia:

Cieszymy sie, ze tu jestes. Przyjdz znowu.”

ChodZ na spotkania, dopéki nie zobaczysz todzi i wiosel i nie
poczujesz sie szczesliwy. Chodz na nie, dopdki dziala na ciebie
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ich czar. I nie martw sie — jesli bedziesz chodzil wystarcza- lub zaklopotanie z powodu zachowania osoby
jaco dlugo, to czar ten bedzie dzialal. pijacej? Tak Nie

11. Czy wydaje ci sie, ze kazde Swiete jest zepsute

z powodu picia? Tak Nie

Cwiczenia 12. Czy kiedykolwiek chciale$ (chcialad) wezwacd
* policje z powodu zachowania tej osoby? Tak Nie
1. Poddaj sie testom przedstawionym na nastepnych stronach 18. Czy szukasz schowanego gdzie$ alkoholu? Tak Nie

lub przeczytaj podane tam listy charakterystycznych cech.

2. Jesli jestes kandydatem do udziatu w ktérym$ z progra-
méw oméwionych w tym rozdziale, to zajrzyj do ksiazki tele-
fonicznej albo poszukaj adresu konkretnej grupy w odpowied-
nim punkcie informacyjnym. Dowiedz sie gdzie i kiedy
odbywaja, sie spotkania i idz tam.

14. Czy uwazasz, ze gdyby ten pijak (ta pijaczka)
kochal(a) cie, to przestalby (przestalaby) pié, !
aby sprawié ci przyjemno$é? Tak Nie i

15. Czy kiedykolwiek nie przyjales (przyjetas)
zaproszenia na zebranie towarzyskie z powodu
leku przed tym, jak zachowa sie ta osoba? Tak Nie

16. Czy czasami ogarnia ci¢ poczucie winy, kiedy
pomyslisz, w jakim stopniu starasz sie
kontrolowaé te osobe? Tak Nie

17. Czy myslisz, ze gdyby ta osoba przestala pié,

Al-Anon. Czy to dla ciebie?

Miliony ludzi cierpi z powodu nadmiernego picia bliskich

im osob. Ponizszych dwadzieScia pytan pomoze ci stwierdzid, : to rozwiazalyby sie twoje pozostale problemy? Tak Nie
czy sa ci potrzebne spotkania grup Al-Anon. 18. Czy kiedykolwiek grozile§ (grozilag), ze zrobisz
1. Czy martwisz sie, ile pije kto$ inny? Talc Nie g coé sobie, zeby zmusié w ten sposéb osobe pijaca
2. Czy masz klopoty finansowe spowodowane piciem do wypowiedzenia stéw ,Przepraszam” albo
kogo$ innego? Tak Nie : JKocham cie”? Tak Nie
3. Czy klamiesz, aby ukry¢ picie innej osoby? Tak Nie 19. Czy zdarza sie, ze traktujesz innych (dzieci,
4. Czy uwazasz, ze dla osoby, ktéra kochasz, picie : podwladnych, wspétpracownikéw, rodzicéw)
jest wazniejsze od ciebie? Tak Nie niesprawiedliwie, poniewaz jestes zty (zla) na
5. Czy myS§lisz, ze osoba ta zachowuje sie tak pod o kogos$, ze pije za duzo? Tak Nie
wplywem swych kompanéw? Tak Nie 20. Czy uwazasz, ze nikt nie rozumie twoich
6. Czy z winy tej osoby czesto opéZnia sie pora probleméw? Tals Nie
obiadu lub kolacji? . Tak Nie '
7. Czy stosujesz wobec niej grozby, takie jak: Jesli odpowiedziale$ (odpowiedziatas) twierdzaco na 3 lub
~Jesli nie przestaniesz pi¢, to cie rzuce?” Talk Nie wiecej z tych pytan, to moze ci poméc Al-Anon lub Alateen.’
8. Kiedy calujesz ja na powitanie, to czy starasz Czy jestes wspdluzalezniony (wspdluzalezniona) od jedzenia?
sie ukradkiem wyczué zapach jej oddechu? Tak Nie Ponizszy kwestionar‘iusz, pochodzacy z ksiazki Fat is a Family
9. Czy boisz sie wyprowadzi¢ kogo$ z réwnowagi, Affair [Otylosé to problem rodzinny], pozwoli ci oceni¢ stopien
by nie zaczal pic? Tak Nie twojego zaangazowania w sprawy osoby niedojadajace] fub

10. Czy kiedykolwiek odczuwatas (odczuwales) bél przejadajacej sie (a wigc cierpiacej na zaburzenia taknienia). [
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Czy narzucasz komu$ sila diete?

Czy grozisz komus§, ze go rzucisz z powodu nadwagi (niedo-
wagi)?

Czy kontrolujesz czyj$ sposdb odzyvvlama sig?

Czy robisz jakie$ obietnice, uzalezniajac ich spelnienie od
zrzucenia przez kogos paru kilograméw lub przybrania na wa-
dze?

Czy chowasz jedzenie przed zarlokiem?

Czy martwisz si¢ nieustannie o gtodomora?

Czy starasz sie nie wyprowadzaé z réwnowagi zartoka lub
niejadka?

Czy wyrzucasz zywno$é, zeby nie wpadia w rece zartoka?

Czy wybaczasz napady zlego humoru bedace czesto skut-
kiem nadmiernego objadania si¢ stodyczami?

Czy rezygnujesz ze spotkan towarzyskich, aby nie wodzié
zarfoka na pokuszenie?

Czy manipulujesz budzetem rodzinnym, aby ograniczyé wy-
datki na zywnosé i ubrania?

Czy kupujesz ,prawidtowe” produkty zywnosciowe i zache-
casz do ich jedzenia?

Czy namawiasz do ¢wiczen w salach gimnastycznych, wy-
jazdéw do uzdrowisk i diet-cuddéw?

Czy wybuchasz gniewem i wygtaszasz tyrady, kiedy Aiap)ebz
zartoka na obzeraniu sie?

Czy ogarnia cie zniechecenie, kiedy widzisz powrét do zwy-
czaju obzerania sie?

Czy widok osoby obzerajacej sie albo niedojadajacej wprawia
cie w zazenowanie?

Czy pocieszasz bez przekonania zartoka lub gltodomora, jesli
ogarnie go zaklopotanie?

Czy sprawdzasz sile woli zartoka lub gltodomora, wystawia-

jac go na probe?

Czy obnizyles (obnizylas) swoje wymagania?

Czy twoja waga zmienia sie razem z waga osoby, ktorg ko-
chasz (twoja obniza sie, jego lub jej wzrasta i odwrotnie)?

Czy przestales (przestalas) troszezyé sie o swdj wyglad?
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Czy uskarzasz sie na liczne béle i martwisz sie swoim zdro-
wiem?

Czy duzo pijesz albo uzywasz §rodkéw nasennych lub uspo-
kajajacych?

Czy przekupujesz kogo$ jedzeniem?

Czy rozmawiasz z zartokiem lub glodomorem lub innymi
osobami o jego wygladzie? '

Czy uwazasz, ze zycie ukladaloby sie idealnie, gdyby zarlok
lub gtodomér nabral wlasciwej linii?

Czy dziekujesz Bogu, ze ty nie wygladasz ,tak Zle”?

Czy zaburzenia laknienia, na ktére cierpi ona lub on, staja
sie dla ciebie pretekstem do ucieczki?

Czy zaburzenia laknienia, na ktére cierpi ona lub on, staja
sie dla ciebie pretekstem do pozostania?

Czy ,niechcacy” rozrzucasz po calym domu ,pomocne” ksigz-
ki i pisma?

Czy czytasz ksigzki o dietach, mimo 1z sam (sama) nie masz
probleméw z waga?

Czy uwazasz, ze — oprécz zarloka lub glodomora —
wszystko w domu jest §wietne?

Czy zazywasz tabletki, aby zasnaé i uciec przed zmarbwie-
niem?

Czy sam (sama) poddajesz sie psychoterapii, poswigcajac
duzo czasu na rozmowe o zarloku lub glodomorze?

Rozwaoj wspoluzaleznienia

Przedstawiony tu tekst réwniez pochodzi z ksiazki Fal is a
Family Affair. Jest to lista symptoméw, ktéra moze pomoc ci
w rozpoznaniu stopnia twego wspéluzaleznienia.

Stadium wczesne

— Czesto osoba taka pochodzi z rodziny dysfunkcjonalnej,
gdzie nauczyla sie ,troszczyé” o innych, traktujac te troske”
jako miare swej wartosci.
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— Nie udato sie jej wyleczyé rodzicéw, wiec bedzie ,leczy¢”
zarloka/gltodomora.

— Znajduje sobie zarloka/gtodomora, ktéry ,wymaga” opie-
ki, wiec zaczyna go kontrolowad.

— Zaczyna watpié w to, co widzi, wiec by wykazaé pewnosé
siebie i stanowczo$¢, chce kontrolowaé odzywianie sie zarto-
ka/glodomora.

— Kontakty towarzyskie ulegaja ograniczeniu. Wspétuza-
lezniony(a) odizolowuje sie od spotecznosci, aby ,,pomagaé” zar-
lokowi/glodomorowi.

Obsesja

— Usiluje prosbami i groZbami wymée zmiane stosunku
zarloka/gtodomora do jedzenia.

— Osadza swoje zachowanie i zaczyna uwazaé, ze sam(a)
dostarcza powodéw do obzerania sie/glodzenia sie.

— Chowa zywno$¢é.

— Podejmuje préby kontrolowania jedzenia i chowania
zywno$ci. Ucieka si¢ do czezych pogrézek, beszta 1 taja zarlo-
ka/gtodomora.

Tajemne zZycie

— Obsesyjnie §ledzi i ukrywa ,przestepstwa” osoby bedacej
obiektem jego (jej) ,troski”.

-— Przejmuje obowigzki zartoka/glodomora.

— Pelni kluczows role w procesie komunikowania sie, za-
pobiegajac kontaktom zartoka/gtodomora z innymi.

— Niewlasciwie wyraza swoja zlogé.

Utrata kontroli

-— Podejmuje gwaltowne proby podporzadkowania sobie
zarloka/glodomora. Walezy z nim (z nia).

— Wycofuje sie fizycznie i psychicznie, pozostawiajac spra-
wy ich wlasnemu biegowi.

— Nawiazuje intymne stosunki pozamalzenskie, staje sie
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pracoholikiem, obsesyjnie zajmuje sie sprawami nie majacymi
zadnego zwiazku z domem.

— Staje sie sztywny(a), nieustepliwy(a) i zaborezy(a). Pra-
wie caly czas wydaje sie by¢ zty(a). Nie chce z nikim rozmawiag
o sprawach domowych.

— Zaczynaja mu dokuczag takie choroby, jak wrzody zolad-
ka, wysypki, migreny i depresje. Moze zaczaé tyé i naduzywaé
§rodkéw uspokajajacych.

— Czesto denerwuje sie i traci panowanie nad sobag.

— Ma wszystkiego dosyé.6

Doroste dzieci alkoholikow

Czy jeste$ dorostym dzieckiem alkoholika? Jesli tak, to byé
moze stwierdzisz, ze ponizsze czternascie pytai odnosi sie do
twojej osobowosci i do twojego zycia.

1. Czy czesto czuje sie osamotniony i lekam sie ludzi, szcze-
gélnie na wysokich stanowiskach?

2. Czy zaobserwowalem u siebie skionnosé do szukania apro-
baty i zatracanie wlasnej tozsamosei podczas tego procesu?

3. Czy boje sie rozgniewanych ludzi i krytyki?

4. Czy czesto zdarza mi sie przyjmowaé role ofiary w sto-
sunkach zawodowych i towarzyskich?

5. Czy czasami odczuwam nadmierna odpowiedzialnoéé, dzieki
czemu jest mi tatwiej zajmowaé sie innymi niz samym soba?

6. Czy trudno jest mi przyjrzed sie swoim bledom i odpo-
wiedzialnosci wzgledem samego siebie?

7. Czy ogarnia mnie poczucie winy, kiedy bronie sie i trwam
przy swoim zamiast poddac sie i ulec innym?

8. Czy latwo wpadam w ekscytacje?

9. Czy myle milto§é z litoScia i wspélezuciem i tatwo zako-
chuje sie w osobach, ktérym moge wspétezué, nad ktérymi mo-
ge sie litowaé i ktére moge wybawiaé z ktopotéw?

10. Czy przychodzi mi z trudem przyznawanie sie do uczud,
w tym do szczescia i radosci, i wyrazanie ich?
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11. Czy nie tapie sie na tym, ze osagdzam sie zbyt surowo?

12. Czy mam niskie poczucie swojej wartodei?

13. Czy w zwigzkach z innymi czesto do$wiadezam uczucia
odrzucenia? ‘

Dwanascie Krokow AA

1. Przyznalidmy, ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu, ze
przestaliémy kierowaé wilasnym zyciem.

2. Uwierzylismy, ze Sita Wyzsza od nas samych moze nam
przyniesé zdrowie.

3. Postanowiliémy powierzyé nasza wole i nasze zycie opiece
Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.

4. Zrobiliémy gruntowny i odwazny rachunek sumienia.

5. Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu czlowiekowi istote
naszych bledéw.

6. Staliémy sie calkowicie gotowi, aby Bég uwolnit nas od
wezystkich wad charakteru.

7. Zwrécilismy si¢ do Niego w pokorze, aby usunal nasze
braki.

8. Zrobilismy liste oséb, ktoére skrzywdziliSmy, i stalidémy sie
gotowi zado§céuczynié im wszystkim.

9. Zado$éuczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec ktorych
bylo to mozliwe, z wyjatkiem tych przypadkéw, w ktérych zra-
nitoby to ich lub innych.

10. Prowadzilismy nadal rachunek sumienia, z miejsca
przyznajac sie do popelnionych btedow.

11. Dazylidémy poprzez modlitwe i medytacje do coraz do-
skonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujeimny, proszac
jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o sile do jej spel-
nienia.

12. Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokdéw, stara-

lismy sie niedé poslanie innym alkoholikom 1 stosowaé te za-,

sady we wszystkich naszych poczynaniach.

ROZDZIAL 19

Réznosci

V Kiedy nadjedzie czarujocy ksigze,
Bede prawdopodobnie calowala 2aby w stawie.l

Rozdzial ten zawiera rézne ciekawostki dotyczgce wspétuza-
leznienia i troski o siebie.

Uzaleznieni od dramatow

Wielu wspétuzaleznionych staje sie — jak to okreslaja nie-
ktorzy —  kryzysomanami”. Aczkolwiek bowiem wydaje sie to

dziwne, mozna uzaleznié sie od kryzyséw, dramatéw i proble-
m.(’)w. Jesli przez odpowiednio diugi okres nie opuszczajg nas
nieszezescia, kryzysy i klopoty, to lek i pobudzenie, ktc’;re od-
czuwamy stykajac sie z problemami, mogg staé sie przyje-
mnym -przeZyciem emocjonalnym. W drugim tomie swej zna-
komitej ksigzki Getting Them Sober Toby Rice Drews okregla
to uc‘zucie mianem ,podniecajacego nieszczescia.” Po pewnym
czasie mozemy tak przywyknaé do ltaczenia emocji z problema-
mi i kryzysami, ze zaczynamy si¢ zajmowaé problemami, ktére
nas w ogéle nie dotyczg. Mozemy nawet zaczaé wynajdywad
pz‘.oblemy, dostrzegad je tam, gdzie ich nie ma albo wyolbrzy-
miaé prawdziwe, ale drobne Ilopoty, aby sie ozywié i pobudzié

s L i S
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do dzialania. Zdarza sie tak szczegélnie wtedy, kiedy zanie-
dbujemy swoje wlasne zycie i uczucia. Wéwezas, stojac przed
jakimé problemem, wiemy, ze zyjemy. Kiedy natomiast prob-
lem ten uda sie nam rozwiazaé, odczuwamy pustke. Nie mamy
nic do roboty. Sytuacja kryzysowa staje sie dla nas atrakcja,
ktéra ozywia naszg monotonna egzystencje. Przypomina to na-
t6g ogladania oper mydlanych, z ta wszakze réznica, ze kryzysy
sa autentyczne i zdarzaja sie w naszym wilasnym zZyciu oraz
w zyciu naszej rodziny i przyjaciél. ,Czy Ginny zostawi Johna?”
,Czy uda sie nam zapobiec zwolnieniu Hermana z pracy?” ,Jak
Henrietta rozwiaze ten dylemat?” Oto przykiady probleméw,
ktérymi sie podniecamy.

Oderwawszy sie od klopotéw, zajawszy sie swoimi wiasnymi

sprawami i uzyskawszy wreszcie spokdj, niektérzy wspdtuza-
leznieni odczuwaja mimo to tesknote za starym podnieceniem.
Czasami nowy styl zycia moze nam sie wydawa¢ nudny. Jeste-
smy przyzwyczajeni do tak wielkiego zamieszania i podniecenia,
ze spokéj jest w zestawieniu z tym szary i nijaki. Nie szkodzi.
Przyzwyczaimy sie i do niego. Porzadkujac nasze zycie, ustala-
jac sobie cele i odkrywajac nowe obszary zainteresowan, prze-
konamy sie niebawem, ze spokdj jest przyjemny — o wiele
przyjemniejszy niz chaos. Wtedy przestaniemy tesknié za pod-
niecajacymi nieszczeéciami. Nie beda nam juz one potrzebne.
' Musisz nauczy¢ sie rozpoznawaé, kiedy poszukujesz ,pod-
niecajacych nieszcze$é”. Zrozum, ze nie musimy miec proble-
méw ani zajmowacd sie problemami innych ludzi. Znajdz jaki$
twérczy sposéb zaspokajania swej potrzeby uczestniczenia
w dramacie. Znajdz sobie ciekawe 1 dajace zadowolenie zajecie.
Wykresl ze swego zycia ,podniecajace nieszczedeia”.

Oczekiwania i nadzieje

Temat ten moze byé mylacy. Wiekszo$¢ z nas ma jakies ocze-
kiwania i nadzieje. Na pewnym poziomie §wiadomosci mamy
wyobrazenie o tym, jaki obrét powinny przybierac te czy inne

b

sprawy i jak powinni sie zachowywa¢ inni ludzie. Lepiej jednak
czasami wyrzec sie oczekiwan i porzuci¢ nadzieje na to ezy na
tamto, zeby moc sie tatwiej oderwaé od pochtaniajgcych naszg
uwage spraw. Lepiej jest zaniechaé¢ wywierania na innych na-
cisku, by spelnili nasze oczekiwania i zaprzestaé préb kiero-
wania biegiem wydarzen, poniewaz z reguly przysparza to nam
réznorodnych problemoéw, a przy tym zazwyczaj jest zadaniem
niemozliwym do wykonania. Gdzie zatem mamy skierowaé na-
sze nadzieje?

Niektérzy staraja sie pozbyé w ogéle jakichkolwiek oczeki-
wan i zyé chwilg. Jest to podziwu godne, uwazam wszakze, ze

najlepszym rozwigazaniem jest wziecie na siebie odpowiedzial-

noéci za swoje oczekiwania. WydobadZ je na éwiatlo dzienne.
Przeanalizuj je. Porozmawiaj o nich. Jesli tacza sie one z in-
nymi osobami, to poméw z nimi i dowiedz sie, czy maja podo-
bne oczekiwania, czy zgola odmienne. Sprawdz, czy twoje ocze-
kiwania sa realistyczne. Nie mozesz, na przykiad, oczekiwac
od ludzi chorych zdrowych zachowan. Z kolei oczekiwanie r6z-
nych skutkéw takich samych zachowan jest — zdaniem Kar-
nie Larsena — nienormalne. A potem spasuj. Nie staraj
sie narzucaé swojej woli — pozwdl na swobodny bieg spraw
i patrz, jaki przybieraja obroét. Jesli stale odczuwasz niezado-
wolenie z tego, co sie¢ dzieje, to moze to oznaczac, ze masz do
rozwigzania jakié problem, ktéry moze laczyé sie z toba, z inna
osobga albo z sytuacja.

Nie ma nic zlego w tym, ze ma sie jakies$ oczekiwania. Cza-
sami wskazuja one na nasze potrzeby, pragnienia i obawy. Ma-
my prawo oczekiwaé dobra i odpowiedniego zachowania. Pra-
wdopodobnie spotka nas wigeej dobrego i czeéciej bedziemy
stykali sie z odpowiednim zachowaniem innych oséb, jesli stale
bedziemy tego oczekiwali. Jesli mamy oczekiwania, to bedzie-
my réwniez wiedzieli, kiedy nie spelniajq si¢ one. Musimy jed-
nak zdawaéc sobie sprawe z tego, ze sa to tylko nasze oczeki-
wania, a ich spelnienie nie zawsze zalezy od nas. Musimy tez
upewnié sie, czy nasze oczekiwania sa realistyczne. Jesli nie,
to nie mozemy pozwolié, by popsuly to, co sie dobrze ukiada.
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Lek przed zazytosciq

Wickszosé ludzi chee i pybtrzebuje milodei. Wiekszosé ludzi
chce i potrzebuje bliskoéci innych. Jednakze lek jest réwnie
poteznag sila jak nasza potrzeba mitosci. Jest to lek przed za-
zytoécia, przed bliskimi stosunkami z innymi ludZmi.

Wielu spo$réd nas czuje sie bezpieczniej w samotnosci
lub w zwigzkach, w ktére nie angazuja sie emocjonalnie, niz
w zwiazkach opierajacych sie na milosci, poniewaz bliskie i in-
tymne stosunki z drugg osobg ujawniaja nasze stabe pun-
kty i czynia nas bardziej wrazliwymi na zranienie. Rozumiem
to. Mimo iz zwigzek, w ktérym brak mitosci, nie zaspokaja wie-
lu naszych potrzeb, mozna sie czué bezpieczniej, kiedy sig nie
kocha. Nie narazamy si¢ wéwczas na ryzyko zranienia przez
bliska osobe. Nie narazamy sie na ryzyko cierpienia z mito-
§ci, a dla wielu z nas miloéé jest przeciez Zrédiem wielkich
cierpien. Nie narazamy sie na ryzyko uwigzienia w zwigzkach,
ktore nie zdaja egzaminu. Nie narazamy sie na ryzyko by-
cia sobg, a wiec otwartego 1 szczerego wyrazania swoich uczud,
ktére przeciez moga zostaé odrzucone. Nie narazamy sie tez
na ryzyko odrzucenia nas przez innych. A przy tym nie musi-
my przezywaé zazenowania i zaklopotania niezrecznoScia sy-
tuacji, prébujac nawigzad stosunki z innymi ludZmi. Kiedy nie
utrzymujemy z nikim bliskich stosunkéw, wiemy przynaj-
mniej, czego mozemy sie spodziewaé — niczego. Wyrzeczenie
sie miloéci chroni nas przed powodowanym przez nig niepoko-
jem. Mitoéé i serdecznoéé czesto napawajq nas uczuciem utra-
ty kontroli nad swym postepowaniem. Wyzwalaja tez one nasz
skrywany gteboko niepokdj o to, jacy jestedmy i czy nie ma nic
zlego w tym, ze jesteSmy tacy a nie inni, jak réwniez niepo-
kéj o to, jaka naprawde jest inna osoba i czy to dobrze, Ze jest
taka a nie inna. Milo§é i serdeczne stosunki z innymi ludZmi
sa najwiekszym ryzykiem, jakie moze podjaé mezczyzna i ko-
bieta. Wymagaja one bowiem uczciwosci, szczerosci, sponta-
nicznoéci, zaufania, odpowiedzialnosci, samoakceptacji i akcep-
tacji innych oraz otwarto$ci, co czyni nas podatnymi na
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zranienie. Milo&é daje nam szczeScie, radosé i cieplo, ale tez
sprawia, ze musimy liczyé sie z mozliwoscia odrzucenia i zra-
nienia.

. Wielu z nas nauczylo sie uciekad od bliskich stosunkéw z in-
nymi, zeby nie wystawiaé sie na zwigzane z nimi ryzyko. Ucie-

"kamy przed miloécig albo nie dopuszczamy do nawigzania bli-

skich stosunkéw z innymi, chwytajac sie réznych sposobéw.
Wymyélamy niestworzone rzeczy, aby zabié¢ w sobie potrzebe
bliskosci innego cztowieka. U kazdego, kogo poznamy, wynaj-
dujemy wady; odrzucamy innych, zanim damy im jakas szanse.
Przywdziewamy maski i udajemy innych, niz jesteSmy. Roz-

-dzielamy swoje uczucia miedzy tyle oséb, ze z nikim nie jeste-

émy na tyle blisko, aby daé sie zranié. Metode te nazwal ktos
yrozcienczaniem mleka”. Nawigzujemy sztuczne przyjaznie —
zwiazki, w ktérych nikt nie oczekuje od nas zazylosci i serde-
czno$ci ani nie prosi o nia. Zamiast byé autentyczni, odgrywa-
my rézne role. Pozostajac w istniejacych juz zwiazkach, wyco-
fujemy sie z nich uczuciowo. Czasami zapobiegamy nawigzaniu
bliskich stosunkéw, nie godzac sie na szczero$é 1 otwartosé.
Niektérych z nas paralizuje taki lek, ze nie potrafiag ani na-
wiazaé z nikim bliskich stosunkéw, ani przejawiaé serdeczno-
sci w stosunkach juz istniejgcych miedzy nimi a innymi
ludZmi. Niektérzy z nas dostownie uciekajg, usuwajac sie fizy-
cznie, z kazdej sytuacji, w ktoérej mogtaby sie pojawié¢ milosé
albo ryzyko otwarcia sie na drugiego czlowieka i zwigzane
z tym niebezpieczenstwo ujawnienia swoich uczué i wrazliwo-
gci. Jedna z moich przyjaciétek okreglita to tak: ,Zawsze mamy
w pogotowiu kolce (buty do biegéw).”

Unikamy bliskich stosunkéw z réznych powodéw. Czesc
z nas, szczeg6lnie ci, ktérzy wychowali sie w rodzinach alko-
holikéw, byé moze nigdy nie nauczyla sie, jak nawiazywadé zna-
jomosci i jak zacieéniaé stosunki, kiedy sie je juz nawigzalo.
W rodzinie nie nauczono ich serdeczno$ci, nie dopuszczano do
niej i nie byto bezpiecznie jg okazywadé. Dla wielu substytutem
blisko$ci drugiego czlowieka stal si¢ alkohol czy narkotyk albo
zajmowanie sig innymi.
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Niektérzy z nas pozwolili sobie raz czy dwa zblizyé sie do
kogo$, ale zraniono ich uczucia. Wtedy by¢ moze stwierdzili,
ze lepiej 1 bezpieczniej jest nie zblizaé sie do nikogo.

Niektérzy z nas nauczyli sie uciekaé od zwigzkéw, ktére nie
sa dla nich dobre. Jednakze sg i tacy, u ktérych unikanie za-
zylosci z innymi ludZzmi albo uciekanie przed nia przeksztatcilo
sie¢ w nawyk, w niebezpieczny nawyk, nie pozwalajacy im za-
znaé mitoéci ani bliskoéci drugiego czlowieka, ktérej w istocie
bardzo potrzebuja. Niektérzy zwodza sie by¢ moze i oszukujg,
tak ze nie uéwiadamiajg sobie nawet, ze uciekaja albo nie wie-
dza, od czego uciekajg. Nie jest wykluczone, ze uciekaja, tez
wtedy, kiedy nie ma takiej potrzeby.

Zblizenie sie¢ do drugiego czlowieka moze wydawaé sie czyms
przykrym i budzié lek, ale wcale takim by¢ nie musi. Nie jest
tez takie trudne. Jesli sie odprezysz i pozwolisz innym zblizy¢
sie do siebie, to mozesz sie nawet poczué lepiej.

Mozemy baé sie zblizenia do innych i miltoéci, ale mozemy
tez pozwolié sobie na zblizenie do nich i na mifo$é. Mozemy
ofiarowywacé 1 przyjmowadé miloéé. Potrafimy przeciez ocenié
kiedy i kogo mozemy obdarzyé mitoscia. Mozemy byé z ludZzmi,
nie przestajac byé soba. Zaryzykuj. Mozemy sobie zaufaé. Mo-
zemy przezwyciezy¢ skrepowanie ogarniajace nas podczas za-
wierania nowych znajomosci. Mozemy znalezé ludzi, ktérym
mozna spokojnie zaufaé. Mozemy byé otwarci i szczerzy, a mi-
mo to pozostaé sobg. Mozemy nawet od czasu do czasu znies§é
bez wigkszego uszczerbku fakt, ze ktog zranit lub odrzucil na-
sze uczucia. Mozemy kochaé, nie zatracajac sie w milosgci i nie
pozwalajac osobie kochanej przekraczaé ustalonych przez nas
granic tego, co dopuszczalne. Mozemy kochaé, nie rezygnujac
z my$lenia. Mozemy — nawiazujac db cytowanej wyzej wypo-
wiedzi mojej przyjaciétki — zdjaé z nég kolce.

A teraz postaw sobie kilka pytan i uczciwie na nie odpo-
wiedz. Czy nie uniemozliwiasz swoim znajomym i rodzinie zbli-
zenia sie do siebie? Jak to robisz? Dlaczego? Czy jest to konie-
czne? Czy znasz kogos, do kogo chciatbys sie zblizyé, do kogo
moéglbys sie bezpiecznie zblizydé? Jesli tak, to dlaczego nic nie
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robisz w tym kierunku? Czy chciatby$ nawiazaé nowe znajo;—
mosci? Jak méglbys to zrobi¢? Czy czujesz potrzebe blizszych
kontaktéw z ludZmi ze swojego otoczenia, ale przystajesz na
takie, jakie masz obecnie? Dlaczego?

Odpowiedzialnosc finansowa

Niektérzy wspoétuzaleznieni uzalezniajg si¢ od innych finan-
sowo. Czasami jest to wynikiem dwustronnej umowy, kiedy —
na przyklad — zona godzi sie pozostaé¢ w domu i zajaé wy-
chowaniem dzieci, natomiast maz bierze na siebie zadanie
utrzymania rodziny, Czasami jednak dochodzi do tego bez zad-
nej umowy i pytania o zgode. Niektoérzy wspéluzaleznieni bo-
wiem tak bardzo wezuli sie¢ w role ofiar, ze nie wierza, by byli
w stanie zadbaé o swoje finanse, czy w ogole zapewnié sobie
jakiekolwiek dochody. Czeéé z nich byta kiedys finansowo nie-
zalezna, ale w miare postepu alkoholizmu czy innego uzalez-
nienia osoby kochanej wpadia w zbyt duze przygnebienie, aby
mée pracowad. Niektérzy po prostu poddali sie, postepujac
w mys$l zasady: ,Skoro ty nie dbasz o pieniadze, to ja tez.”

Niekiedy, dla odmiany, wspétuzaleznieni biora na siebie
obowiazek troszezenia sie o zabezpieczenie finansowe potrzeb
innych dorostych. Czesto zdarza mi sie spotykaé kobiety pra-
cujace na dwéch czy nawet trzech etatach, podezas gdy ich me-
zowie nie przynosza do domu ani grosza, ale jedza, ogladaja
telewizje i nie ponosza zadnych kosztéow utrzymania domu.

Zaden z tych sposobéw nie jest dobry. Kazdy sam odpowiada
za swoje finanse, tak jak za inne osobiste sprawy. Nie znaczy
to, ze kobiety prowadzace dom musza podjaé prace, za ktora
otrzymywalyby regularnie wynagrodzenie. Zajmowanie sie go-
spodarstwem domowym jest taks sama praca jak inne, a nie-
kiedy graniczy z heroizmem i jest.godne podziwu i szacunku.
Jesli zatem kto§, obojetnie — kobieta czy mezezyzna, decydu-
je si¢ na to, moim zdaniem zarabia w ten sposob na swoje
utrzymanie. Odpowiedzialnoéé za swoje finanse nie oznacza
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tez, ze obie strony musza w jednakowym stopniu partycypowagé
w budzeétie rodzinnym i mie¢ identyczne obowiazki. Branie bo-
wiem odpowiedzialnoéci finansowej za siebie jest pewna posta-
wa. Sprowadza sie ona do precyzyjnego okres$lenia i wykony-
wania swoich obowiazkéw. Oznacza to, ze pozwalamy réwniez
innym, a nawet nalegamy na to, by wzieli odpowiedzialnogé
finansows za siebie. Pociaga to za sobg koniecznosé zorien-
towania sie we wszystkich sprawach finansowych rodziny
1 wspélnego okreslenia zadan i obowigzkéw obu stron. Trzeba
sie zdecydowaé, ktére rachunki nalezy najpierw zaplacié i kie-
dy, a takze odpowiedzieé na inne pytania. Kiedy trzeba bedzie
zaptacié podatki? Na ile czasu musi wystarczyé taka a taka
suma pieniedzy? W jakim stopniu ja mam partycypowaé w tych
wydatkach? Czy wnosze mniej czy wiecej, niz na mnie przypa-
da? Czy nie mam jednak obowigzku podjaé ptatnej, regularnej
pracy? Czy przynajmniej rozumiem, ze ktéregos dnia bede mu-
sial(a) p6jéé do pracy? Czy czuje sie odpowiedzialny(a) za swoje
finanse? A moze boje sie takiej odpowiedzialnosgcei? Czy moi bli-
scy ponosza proporcjonalng do swoich potrzeb i wkiadu pracy
odpowiedzialnosei finansowa, czy tez ja ja za nich ponosze?
Troszczenie si¢ o pienigdze jest czescia zycia. Zarabianie,
placenie rachunkéw i poczuwanie sie do odpowiedzialnogei fi-
nansowej miesci sie w pojeciu dbania o siebie. Wielu wspoél-
uzaleznionych, ktérzy rzucili prace, zeby mée kontrolowaé me-
za czy zone albo w inny sposdb skoncentrowaé cala swa uwage
na nim czy na niej, i zaniedbali swoja kariere zawodowa, od-
krywa, ze nawet nisko platna praca na czesci etatu ma bardzo
pozytywny wpltyw na ich samopoczucie. Zapominamy czesto
o tym, ze nasze umiejetnosei sa co$ warte i ktog moze chetnie

za nie zaptacié. Wielu ze wspétuzaleznionych — dotyczy to
gléwnie kobiet -— ktorzy byli zalezni finansowo od malzonka,

ceni sobie rowniez wysoko poczucie wolnosci, ktore daje posia-
danie swoich wlasnych pieniedzy. Warto o tym pomysled, kiedy
zaczniemy zyé swoim wlasnym zyciem.

Uzaleznienie finansowe moze spowodowaé uzaleznienie
emocjonalne. Uzaleznienie emocjonalne, z drugiej strony, moze
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wywolaé uzaleznienie finansowe.? Przyjecie odpowiedzialnosci

finansowej za siebie — bez wzgledu.na to, w jaki sposéb tego
dokonamy — moze poméc nam zdobyé niezalezno$é.
Przebaczenie

Uzaleznienia takie jak alkoholizm prowadza do znieksztal-
cenia i wypaczenia wielu norm regulujacych stosunki miedzy-
ludzkie, w tym szlachetnej zasady wybaczania win. Wciaz na
nowo wybaczamy tym samym ludziom. Stuchamy przyrzeczen,
wierzymy w klamstwa i staramy sie raz jeszcze przebaczyc.
Niektérzy z nas doszli juz byé moze do takiego stanu, ze nie
potrafia niczego wybaczyé. Inni moze nie chea wybaczaé, po-
niewaz boja sie, ze naraziloby to ich na dalsze rozczarowania
i ciosy, ktérych nie zdotaliby znie§é. Wybaczanie obraca sie
przeciw nam i staje sie bolesnym przezyciem.

Niektérzy z nas moga naprawde staraé sie przebaczy¢, inni
— myéleé, ze przebaczyli, ale nadal odczuwac bol i ztos¢.

Niektérzy z kolei nie nadazaja po prostu za tym, co musie-
liby wybaczyé — problem goni problem, a sytuacja zmienia
sie tak szybko, ze zanim zorientuja sie, co si¢ stalo, dzieje sie
juz coé nowego. Zanim zdaza zarejestrowaé w swojej swiado-
mosci b6l i powiedzieé: ,Wybaczam”, spotyka ich nastepna
przykrosé. )

A potem czujemy si¢ winni, kiedy kto§ zapyta: ,Dlaczego
nie mozesz mu (jej) tego po prostu wybaczy¢ i zapomniec o calej
sprawie?" Takie pytania zadaja czesto ludzie nie majacy poje-
cia o tym, czym jest choroba alkoholowa i inne uzaleznienia.
Dla wielu z nas problem polega wlasnie na tym, zeby nie za-
pominaé. Wybaczanie i zapominanie podtrzymuje bowiem i
umacnia nasza sktonogé do zaprzeczania faktom. A zatem mu-
simy pamietaé o wyrzadzonych nam przykrosciach, mys$leé
o nich i staraé sie je zrozumieé, a dopiero potem zastanawiac
sie, co mozemy wybaczyé, co zapomnieé, a czego nie, bo jest
weiaz problemem. Przy tym wybaczy¢ komu$ cos nie znaczy
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pozwoli¢ mu sie dalej ranié. Alkoholik nie potrzebuje przeba-
czenia, lecz leczenia. Nie mozemy mu wybaczaé, przynajmniej
poczatkowo. Musimy sie odsunaé, zeby nie nadepnal nam na
odcisk.

Nie sugeruje, ze powinni$my byé zawzieci. Wszysey potrze-
bujemy kiedy$ przebaczenia. Zo§é i uraza nie tylko nie poma-
gaja ani nam, ani innym, ale w dodatku sprawiajg nam bél.
Wybaczanie jest cudowne. Wymazuje ono winy i oczyszcza at-

mosfere. Wprowadza spokdj i harmonie. Jest ono potwierdze-

niem i zarazem uznaniem czlowieczenistwa, ktére jest wspolne
nam wszystkim. Wybaczyé znaczy to samo, co powiedzieé: ,Juz
dobrze. Kocham cie mimo wszystko.” Uwazam jednak, ze
wspétuzaleznieni musza byé pobtazliwi przede wszystkim wo-
bec samych siebie, a dopiero potem wobec innych. Musimy
przede wszystkim kochaé samych siebie i wybaczaé sobie, a do-
piero potem innym. Poza tym musimy sie dobrze zastanowi¢
jak, kiedy i dlaczego mamy komus wybaczyé, zanim to zrobimy.

Przebaczenie jest Scisle zwigzane z pogodzeniem sie z rze-
czywistoScia, czyli z procesem smutku i zalu. Nie mozemy Wy
baczy¢ komus, zanim nie pogodzimy sie z tym, co zrobil. Nie
na wiele zda sie¢ wybaczanie alkoholikowi kolejnego pijanstwa,
jesli nie pogodzimy sie z faktem, ze cierpi on na chorobe alko-
holowa. Jest naprawde ironia losu, ze takiego rodzaju przeba-
czenie, ktérego czesto udzielamy, aby zlagodzi¢ wyrzuty sumie-
nia dreczace alkoholika na drugi dzien po pijanistwie, moze
w rzeczywistosci zachecié go (ja) do kontynuacji picia.

Jesli staramy sie¢ troszezyé o siebie, to wybaczamy wiedy,
kiedy jestesmy do tego gotowi. Nie pozwalaj na to, aby inni
wykorzystywali moralny nakaz wybaczania win przeciwko to-
bie. Nie pozwalaj innym, by zasiewali w twej duszy uczucie
winy tylko dlatego, ze uwazaja, iz powiniene§ komus przeba-
czy¢, a ty nie jeste$ do tego gotowy albo jestes przekonany, ze
przebaczenie nie jest wlasciwym rozwiazaniem jakiegos Dro-
blemu. Wybaczaj odpowiedzialnie, czyli z pelng $wiadomoécia
tego, co robisz i jakie moze to mieé konsekwencje. Nie uspra-
wiedliwiaj pochopnym wybaczaniem zachowan sprawiajacych.
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ci cierpienie, nie pomagaj tez tym samym innym utrwalaé
szkodliwych dla nich nawykéw. Mozesz pracowaé wedtug swo-
jego programu, zy¢ wlasnym zyciein i stosowaé sie do zalecen
Czwartego i Piatego Kroku. Jesli bedziesz troszezyl sie o siebie,
to bedziesz wiedzial, co i kiedy mozesz wybaczyé.

A skoro juz o tym mowa, nie zapomnij przebaczyé sobie.

Syndrom Zaby

W terapeutycznych grupach wspétuzaleznionych krazy taka
oto przypowiesé: ,Czy slyszatas o kobiecie, ktéra pocatowala
zabe? Mysélata, ze zaba przemieni sie w ksiecia. Niestety, ona
sama przemienita sie w zabe.”

Wielu wspdéluzaleznionych lubi catowaé zaby. Jestedmy
w tym bardzo dobrzy. Niektérzy z nas, pocalowawszy mnostwo
zab, nie moga sie juz wyzwolié spod ich ,uroku”. Alkoholicy
i inni uzaleznieni sg ludZmi bardzo pociagajacymi. Promieniu-
ja sita, energiq i czarem. Obiecuja ztote géry. Niewazne, ze na-
pelniajg nas bélem, cierpieniem i niepokojem. W stowach sa
przeciez tacy wspaniali.

Jesli nie uporasz sie ze swoim wspoluzaleznieniem, to ra-
chunek prawdopodobienstwa wskazuje, ze nadal bedziesz zafa-
scynowany(a) zabami i nadal bedziesz je calowaé. Zresztg na-
wet jesli uda ci sie uporaé z cechami, ktére czynig z ciebie osobe
wspoluzalezniong, to 1 tak mozesz nadal odezuwaé pocigg do
zab, ale mozesz sie przynamniej nauczy¢ powstrzymywad chedé
wskoczenia z nimi do stawu.

Uciechy

Uciechy nie idg, W parze ze wspéiuzaleznieniem. Trudno jest
radowad sig, kiedy sie do siebie czuje nienawidé. Trudno jest
cieszy¢ sie zyciem, kiedy nie ma pieniedzy na jedzenie, bo
wszystko przepil maz alkoholik albo zona alkoholiczka. Jest
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niemal niemozliwoécig odczuwaé rado§é, kiedy przepelniajg
czlowieka stlumione uczucia, zmartwienie o kogo§, poczucie wi-
ny i rozpacz. Nie sposéb mysle¢ o rozrywkach, kiedy jest sie
catkowicie pochlonietym kontrolowaniem siebie lub innej oso-
by. Nie w gltowie nam przyjemnoéci, kiedy martwimy sie, co
pomyé$la o nas inni. Trzeba wszakze zdawaé sobie sprawe, ze
wiekszo§é ludzi weale nie myéli o nas — sa oni pochlonieci
swoimi sprawami i martwia si¢ o siebie i o to, co my o nich
my$limy.

Musimy nauczy¢ sie cieszy¢ i bawié. Zapewnienie sobie za-
bawy i rozrywki jest istotnym elementem troski o siebie. Po-
maga nam to zachowaé zdrowie. Dzieki temu funkcjonujemy
lepiej. Dzieki temu utrzymujemy réwnowage. Zaslugujemy na
uciechy. Sa one normalna czescig zycia. Oddawanie sie ucie-
chom to swietowanie tego, ze zyjemy.

Mozesz znalezé wéréd codziennych czynnoséei czas na rozry-
wki. Mozesz nauczyé si¢ rozpoznawaé chwile, w ktérych jest
ci to potrzebne. Mozesz bez trudu zorientowad sie, co sprawia
ci radosé. Jesli jednak tego nie potrafisz, to mozesz postawid
sobie za cel  nauczyé sie radowania zyciem”. Zacznij robié cos
dla siebie tylko dlatego, ze tego checesz. Poczatkowo mozesz sie
czué nieswojo, ale po pewnym czasie minie to i poczujesz sie
wtedy duzo lepiej. Zaczniesz czerpad z tego radose.

Mozesz nauczyé sie cieszyé zyciem. Jesli checesz cos mieé
i mozesz sobie na to pozwolié, to kup to. Jesli pragniesz zrobié
co8, co jest legalne i nikomu nie zaszkodzi, zréb to. Kiedy zaj-
miesz sie czyms, co daje ci wytchnienie 1 rozrywke, to nie my$l
0 niczym, co moze ci zepsué humor. Ciesz sie zyciem. Mozesz
znalezé sobie rézne przyjemnosci i korzystaé z nich do woli.
Mozesz nauczyé sie zyé na luzie i czerpaé zadowolenie z wy-
konywania swoich codziennych zajeé, a nie tylko z samych roz-
rywek. Przyzwyczajenie do poswiecent i udrek moze psud ci na-
stré) jeszeze przez diugi czas po odzyskaniu naruszonej przez
alkoholika czy akoholiczke réwnowagi, jednakze do dobrego
tralkktowania siebie i radowania sie zyciem tez mozna sie przy-
zwyczaidé. Sprébuj.
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Granice

Powiada sie, ze wspétuzaleznieni maja problemy z wytycze-
niem i utrzymaniem granic, ktérych ani im, ani innym nie wol-
no przekraczaé. Zgadzam sie z tym. Wiekszos¢ z nas nie zna
w ogoéle zadnych granic.

Granice zakresla sie mniej wiecej w taki sposoéb: ,,Dotad mo-
ge sie posunaé. To moge, a tego nie ‘moge, dla ciebie zrobic.
Tego nie bede tolerowat(a) z twojej strony.”

Wiekszoéé z nas, wkraczajac w zwiazki z innymi ludZmi,
przestrzega pewnych granic. Mamy jakie$ oczekiwania i pewne
wyobrazenie o tym, jakie zachowania tych oséb mozemy tole-
rowaé, a jakich nie. Tymczasem alkoholizm i inne zaburzenia
kpia sobie z wszelkich granic. Choroby te nie tylko naruszaja
zakreglone przez nas granice, ale tez bezczelnie je przekracza-

ja. Za kazdym razem kiedy dotknieta taka choroba osoba na-

rusza nasza suwerennoéé, poddajemy sie. Przesuwamy wyty-
czone przez nas granice, oddajac teren chorobie. Nie ktadzie
to jednak kresu jej ekspansji. Wycofujemy sie coraz dalej, az
w koncu dochodzi do tego, ze zaczynamy tolerowad rzeczy, kto-
re dawniej wywolalyby nasz natychmiastowy sprzeciw, i robié
to, co wezeéniej nigdy nie przyszioby nam do glowy.t Péiniej
ten proces ,zwiekszonej tolerancji” moze ulec odwréceniu. Mo-
zemy staé sie absolutnie nietolerancyjni i nie akceptowac na-
wet najzwyklejszych ludzkich zachowan. Na poczatku uspra-
wiedliwiamy czyjeé niewlagciwe zachowanie, a pod koniec nie
znajdujemy dla niego zadnego usprawiedliwienia.

Wielu spoéréd nas nie tylko zaczyna tolerowaé niewlasciwe
i nienormalne zachowania, ale posuwa sie nawet o krok dalej,
przekonujac samych siebie, ze w zachowaniach tych nie ma
nic nienormalnego i ze zashuzyli na nie. Mozemy si¢ tak przy-
zwyczaié do zniewag stownych i podtego traktowania, ze nawet
tego nie zauwazamy. Jednakze gdzie$s w giebi duszy zdajemy
sobie z tego sprawe. Nasze ,ja” wie, co sie naprawde dzieje,
i powie nam o tym, jesli dopuécimy je do glosu. Czasami zycie
z delikatnymi problemami, takimi choéby jak zwiazel z niepi-




256  Podstawy troszczenia sig o siebie

jacym, ale nie uczestniczacym w zadnym programie leczenia
alkoholikiem, moze by¢ ciezsze i trudniejsze niz z duzymi, ale
ostro zarysowanymi, problemami. Czujemy wtedy, ze co$ jest
zle i zaczynamy zachowywaé sie nieobliczalnie, ale nie wiemy
dlaczego, poniewaz nie potrafimy okreslié, na czym polega
problem.
Wspéhtuzaleznieni muszg wytyczyé pewne granice, ktérych
nikomu nie wolno przekraczaé. Musimy jasno okreslié, co mo-
zemy robié innym i dla innych. Musimy jasno okreslié, co inni
mogsg robié nam i dla nas. Pomoze to i im, i nam. Nie nama-
‘wiam, brori Boze, nikogo, by stal sie tyranem. Przestrzegam
tez przed zbytnim usztywnianiem swojej postawy, aczkolwiek
musimy pilnowaé raz ustanowionych granic. Kiedy zmienimy
sie i dojrzejemy, mozemy, oczywiScie, zmienié¢ te granice. A oto
pare przykladéw granic ustalanych przez powracajacych do
zdrowia wspétuzaleznionych.
® Nie pozwole nikomu obrazié sie ani naruszyé mojej niety-
kalnosci cielesnej.
® Nie bede $wiadomie. wierzyla) ktamstwom ani ich potwier-
dzat(a).

® Nie bede tolerowal(a) alkoholu i innych chemicznych érod-
kéw uzalezniajacych w swoim domu.

© Nie pozwole na sprzeczne z prawem zachowania w moim
domu.

® Nie bede ratowaé innych osé6b przed konsekwencjami nadu-
zywania przez nie alkoholu oraz innych nieodpowiedzial-
nych zachowan.

@ Nie bede finansowatl(a) niczyjego picia ani innych nieodpo-
wiedzialnych zachowan.

® Nie bede ktamal(a), by chronié siebie lub innych przed al-
koholizmem.

® Nie uczynie ze swego domu osrodka detoksykacji dla trzez-
wiejacych alkoholikéw.

'@ Jesli cheesz zachowywad sie jak szaleniec, to twoja sprawa,
ale nie mozesz tego robi¢ w mojej obecnosci. Albo ty sie sie
wyprowadzasz, albo ja odejde.
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® Mozesz zepsué sobie zabawe, zepsué sobie dzien czy znisz-
czy¢ zycie — to twoja sprawa — ale nie pozwole, aby$ ze-
psul zabawe czy dzienn mnie albo zniszezyt moje zycie.

Niekiedy trzeba ustanowié pewne granice tego, co wolno
* w ramach konkretnego zwigzku czy znajomosei, stwierdzajac
na przykiad: ,Nie zaopiekuje sie juz nigdy dzieémi Mary, po-
niewaz nie mam na to ochoty, a ona wyraznie mnie wykorzy-
stuje.” Ustanawiaj granice tego, co wolno innym i co ty mozesz
zrobié¢, ale niech beda one naprawde nieprzekraczalnymi gra-
nicami. Sprawy, ktérych mamy powyzej uszu, ktérych nie mo-
‘zemy Seierpied, ktére sklaniaja nas do robienia pogrézek, moga
wskazywaé na to, ze musimy polozy¢ kres pewnym zachowa-
niom. Moga one réwniez wskazywac na to, co musimy zmienié
u siebie. My$l to, co méwisz i méw to, co myélisz. Ludzie moga
sig¢ ztosci¢ i gniewaé na nas, ze ustanawiamy pewne granice.
Jest to zrozumiale, poniewaz nie moga nas juz dtuzej wyko-
rzystywac. Moga oni staraé si¢ wywolaé u nas poczucie winy,
zeby$my zniesli te granice i powrécili do stanu poprzedniego,
kiedy to mogli bezkarnie obrazad nas i wykorzystywaé. Nie do-
pusc do tego, by ogarnelo cig¢ poczucie winy. Nie wycofuj sie.
Mozesz twardo bronié ustanowionych przez siebie granic. Bad#
stanowczy i konsekwentny. Na pewno niejeden raz twoja sta-
nowczos¢ zostanie wystawiona na prébe. Inni beda chcieli
sprawdzi¢, czy méwisz powaznie, szczegdlnie jezeli w przeszlo-
Sci twoje postepowanie nie szlo w parze ze stowami. Wspétuza-
leznieni czesto uciekaja sie do czezych pogroézek. Traca w ten
sposob wiarygodnosé, a potem dziwig sie, dlaczego inni nie tra-
ktuja ich powaznie. Powiedz innym, jakie ustanowiles grani-
ce. Zrob to spokojnie. Zwracaj baczna uwage na granice swWojej
tolerancji, zeby wahadlo nie wychylito sie zanadto w zadng
strone. i
Gdzie i jakie musisz ustanowié granice? Zastanéw sie.
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Troska o wyglad i zdrowie

W péinych stadiach wspoétuzaleznienia zaniedbujemy cza-
sami sw6j wyglad i zdrowie. Nie ma nic zlego w tym, ze sta-
ramy sie wyglada¢ jak najlepiej. Mozesz, na przyktad, obciaé
wlosy albo zmienié fryzure. To normalne. Mozesz ubieraé sig
tak, jak lubisz. Popatrz w lustro — jesli nie podoba ci si¢ to,
co widzisz, zadbaj o siebie. Jesli nie mozesz nic na to poradzié
i zmienié swojego wygladu, to przestan sie nienawidzi¢ i za-
akceptuj siebie taka (takiego), jaka (jakim) jestes.

Nie zaniedbaj éwiczen fizycznych. Sa one bardzo wazne. Je-
§li masz nadwage, pomyél, jak ja zrzucié. Jesli jestes chora(y),
idz do lekarza. Im mniej dbasz o swoje cialo, tym gorze) sig
czujesz. Niekiedy nawet drobiazgi poprawiaja nam samopoczu-
cie. Nie zaniedbuj swego ciala. Nie zapominaj o jego potrze-
bach. Troszczenie sie o siebie obejmuje réwniez troske o swoje
cialo i o swéj wyglad. .

7 troska o cialo laczy sie wlasciwy stosunek do tego, co czu-
jemy. Im bardziej zajmujemy sie swoimi uczuciami, im bardziej
zaspokajamy swoje potrzeby uczuciowe, tym mniej mamy kilo-
potéw ze zdrowiem. Jesli przez diugi czas nie dbhamy o swoje
uczucia, to nasze cialo zaczyna sie buntowad. Zaczynamy od-
czuwaé przerézne dolegliwosci, ktére zmuszajg nas i naszych
bliskich do zajecia sie nami. Latwiej jest zajaé sic soba, kiedy
jest sie jeszcze zdrowym.

Pomoc profesjonalistéw

Musimy szukaé pomocy profesjonalistow (lekavzy), jesli:

e Jestesmy przygnebieni i myslimy o samobdjstwie.

® Cheemy przeciwstawi¢ sie alkoholikowi lub osobie = innymi
zaburzeniami.

© Padlismy ofiarg przemocy lub zostalismy wykorzystani se-
ksualnie.
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® Sami znecali$my sie nad kims lub wykorzystywali§my kogo$
seksualnie.

Mamy problemy z alkoholem lub innymi substancjami psy-
choaktywnymi. o
Wydaje sie, ze nie potrafimy sami rozwiazaé swoich proble-
mow. '

UW.aZamy, ze z jakiego$ innego niz tu wymienione powodu
moze nam poméc wizyta u lekarza lub psychologa.

@

- Szukajac pomocy u profesjonalisty, nie musimy przestaé so-
bie ufa¢ ani zwracaé uwagi na swoje uczucia. Jezeli nie czujesz
si¢ dobrze w placéwce, do ktérej sie zwréciles czy w obecnoéci
osoby, ktéra sie tobg tam zajela albo jesli nie masz zaufania
do metod, ktére wobec ciebie zastosowano, to poszukaj innego
profesjonalisty. Moze to wprawdzie byé wynikiem nor;nalnego
oporu przed interwencja lekarskg lub niecheci do zmian, ale
moze tez by¢ tak, ze osoba, do ktérej sie zwrécites, nie jest dla
ciebie odpowiednia. Nie wszyscy profesjonalisci pOtra;‘:'ia pra-
cowac ze wspéluzaleznionymi i uzaleznionymi. ‘ A

Pewna kobieta zwrécita sie o pomoc do prywatnego terapeu-
ty, poniewaz uzaleznienie jej corki od Srodkow Chemiczhych
i problemy z jej zachowaniem zaklécaly normalne funkcjoho—
yvanie rodziny. Terapeuta Sciggnal do gabinetu cata rocizin@
1 przez wigksza czeéé sesji terapeutycznej usilowat przekonaé
rodzicéw, ze ich cérka zachowuje sie niewlasciwie, poniewaz
oboj.e sa palaczami. Byl on po prostu uprzedzony do palenia
papierosow. I tak cel terapii przesunal sie niepostrieienie
z y,zachowania cérki” na ,rzucenie palenia przez mame i tate”.
Rodzice byli troche zmieszani i zaskoczeni i nie bardzo po-
dobala si¢ im ta metoda, ale bardzo chcieli poméc cérce. Po
trzech miesiacach wystuchiwania tych bzdur, ktére kosztowaty
i{:h pieédziesiat dolaréw tygodniowo, uswiadomili sobie wresz-
cie, ze zdazaja do nikad, a podréz ta jest przy tym zbyt ko-
s:ztowna. Nie méwie, mnja_(lqbrze jest rzucié palenie, ale prze-
ciez nie byl to problem, 7 ktérym rodzina ta zwrécila sie do
owego terapeuty.
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Jezeli potrzebujesz pomocy, a ta, ktéra ci zaoferowano, jest
nieodpowiednia czy niewystarczajaca, to poszukaj jej gdzie in-
dziej. Jezeli naprawde prébujesz czego$ i nie daje to zadnych
rezultatéw, to sprébuj czego$ innego. Nie musisz dawaé niko-
mu upowaznienia do tego, aby myslat, czul i podejmowal za
ciebie decyzje, nawet jesli ten ktos ma literki ,Dr” przed na-
zwiskiem.

Mozesz zapewnié sobie najlepsza opieke, jesli sie postarasz.

Wiekszosé z nas potrzebuje innych ludzi. Wigkszos¢ z nas
jest w jaki$ sposéb zwigzana przynajmniej z kilkoma osobami.
Kiedy jestesmy w ich towarzystwie, mozemy promieniowac cie-
plem i miloécia, nie okazywaé zadnych uczué albo odnosié sie
do nich chtodno, a nawet z nienawiscia. Mozemy méwié do nich
szczerze, czule i przyjaznie, a oni moga zwracaé sie do nas
w taki sam sposéb. Mozemy tez ktamaé, a oni moga oklamywad
nas. Mozemy méwié o sprawach niewaznych i powierzchow-
nych, a oni moga robi¢ to samo. Mozemy wreszcie mowicé im
nieprzyjemne rzeczy, a oni moga nam odplacaé¢ ta sama mo-
neta. Wiekszoéé z nas robi po trochu to wszystko.

Rzecz w tym, by$my starali sie.utrzymywaé poprawne
zwiazki z innymi ludZmi. Jezeli nie masz nikogo, z kim mogt-
by$ porozmawiaé szczerze, czule czy przyjaznie, to znajds taka
osobe. Jezeli inni méwig ci przykre rzeczy, to nie odplacaj im
pieknym za nadobne, lecz postaraj sie wplynaé na nich, by
przestali rozmawiaé z toba w taki sposéb. Jesli nie uda ci.si¢
ich naklonié do zmiany sposobu méwienia, to poszukaj sobie
kogo$ innego, z kim méglbys porozmawiaé bez przykrosci. Mu-
simy staraé sie, by traktowano nas mile. Dzieki temu czujemy
sie lepiej 1 rozwijamy sie.

Nie mozesz tez nigdy pozwoli¢ nikomu sie uderzyé. Sam(a)
tez nie mozesz nikogo bié. Zamiast tego lepiej udcidnij czy obej-
mij drugiego czlowieka. Jezeli mialoby to by¢ Zle zrozumiane,
to przynajmniej postaraj sie dotknaé¢ go delikatnie, w sposéb,
ktéry przekazuje mu pozytywng energie. Dla tych, ktérzy uwa-
zaja, ze objecie czy usci$niecie kogo$ jest strata czasu lub

T
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swiadezy o zbytnim sentymentalizmie, przytaczam — gwoli
przemyé$lenia — fragment z Fat Is a Family Affair:

Na poczatku lat siedemdziesiatych lekarze zaczeli badaé
mechanizm wytwarzania sie w ukladzie nerwowym sub-
stancji o dzialaniu podobnym do morfiny, ktére tagodza bél
1 cierpienie oraz skutki wstrzaséw.

Te morfinopodobne substancje zwane sa endorfinami
i produkowane przez organizm w celu uSmierzenia bélu
i wywolania ogélnego dobrego samopoczucia. Niektérzy ba-
dacze wykazuja, ze organizmy zarlokéw i alkoholikéw pro-
dukujg mniej tych substancji niz organizmy ludzi normal-
nych. [...] Poniewaz twdj organizm wytwarza mniej endorfin,
czesto czujesz sie zle. Cukier zwigksza wytwarzanie endor-

fin, a wiec kiedy jesz, uczucie to znika. |...]
Jesli cierpisz na anoreksje [brak laknienia — przyp.

tlum.], to powstrzymywanie sie od jedzenia daje ten sam
usmierzajacy bél i uspokajajacy skutek. To wspaniale uczu-
cie bierze sie stad, ze przekraczasz swoje ograniczenia |[...]
jest jednak inny sposéb zwiekszenia produkeji endorfin [...]
Sposobem tym jest obejmowanie drugiego czlowieka. Tak
jest — obejmowanie. Kiedy zwracasz sie do drugiego czlo-
wieka i bierzecie si¢ nawzajem w ramiona, to uruchamia to
gwaltowne wydzielanie si¢ endorfin i cieply uscisk przyja-
ciela nadaje blasku szarej rzeczywistosci. Twaj pies wie, co
robi, kiedy skacze ci na piers$ albo tasi sie, domagajac sie
pieszczoty. Zwieksza w ten sposéb swdj poziom endorfin
1 utrzymuje dobry nastrgj.b

Réwniez wspétuzaleznieni czesto przyjmuja z oporem wyra-
zy uznania — pozytywne dotknigcia. Nie mozemy pogodzié
sie z faktem, ze jeste$émy dobrzy i mamy dodatnie cechy. Jesli
ktos méwi o nas dobrze i prawi nam komplementy, to mozemy
to spokojnie przyjaé, chyba ze kierujg nim jakie$ ukryte mo-
tywy. Jednak nawet jeéli kto$ chce nami manipulowaé, to mo-
zemy przyjac jego (jej) komplementy i nie daé si¢ omotaé. Po-
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trzebujemy komplementéw i wyrazéw uznania. Zashlugujemy
na nie. Bierzmy je do serca i pozwélmy, by ich przyjemne ciepto
rozplynelo sie¢ po catym ciele. Pomagaja nam uwierzy¢ w to,
w co tak bardzo pragniemy uwierzy¢ — ze jesteSmy dobrzy.
Urok komplementéw polega na tym, ze im bardziej w nie wie-
rzymy, tym lepiej sie czujemy. ,

Ty réwniez mozesz prawié¢ innym komplementy i przekazy-
waé im pozytywna energie. Mozesz méwié innym, co ci sie
w nich podoba i co u nich cenisz. Réb to szczerze, ale dobrze.

" Mozesz réwniez nauczyé sie rozpoznawaé, kiedy potrzebne
ci jest przyjazne dotkniecie. Naucz sie rozpoznawad, kiedy po-
trzebujesz towarzystwa innych ludzi i przyjaznych dotknieé.
Wybieraj przyjaciét, ktérzy moga ci to daé. Czasami wspétuza-
leznieni maja przyjaciél, ktérzy postrzegaja ich jako ofiary,
bezradne osoby nie potrafiace zatroszczyé sie o swoje interesy.
Tacy przyjaciele darza nas wspélczuciem, co jest chyba lepsze
niz nic, ale nie jest tym samym, co przyjazny dotyk. Prawdzi-
wie kochajaca osoba postepuje w myél zasady: ,Masz problem.
Obchodzi mnie to, wiec wystucham cie, ale nie moge tego zrobié
za ciebie i nie zrobie.” Prawdziwy przyjaciel méwi: ,Mam o to-
bie tak wysokie mniemanie, ze pozwole ci samemu (samej) ob-
my#élié sposéb rozwigzania tego problemu. Wiem, ze to potra-
fisz.”

Zaufanie

Wspétuzaleznieni czesto nie wiedza, komu i kiedy moga
ufaé. .Harvey od dwdch tygodni przechodzi kuracje odwykowa.
Okltamal mnie 129 razy. Teraz wécieka sie, bo méwi, ze mu
nie ufam. Co powinnam zrobié¢?”

Bezustannie stysze od wspéluzaleznionych rézne wersje tej
historii.- Moja odpowiedZ zawsze brzmi tak samo: Nie mozna
mylié zaufania z glupota. Oczywidcie, ze nie ufasz Harveyowi.

Przestan sie zmuszaé do okazywania zaufania temu, komu nie

ufasz.

B
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W poprzednich rozdziatach powtarzatam to wielokrotnie
1 powtérze jeszcze raz: mozemy zaufaé samym sobie. Mozemy
zaufa¢ swojej zdolnosci powziecia madrej decyzji co do tego,
komu mozemy ufaé. Co prawda wielu z nas nie podejmuje
w tym wzgledzie rozsadnych decyzji. Nie jest madrze ufaé za-
pewnieniom alkoholika, ze juz nigdy nie bedzie pié, jesli nie
poddat sie on (ona) leczeniu odwykowemu. Ba, nie mozna na-
wet ufaé¢ takim zapewnieniom alkoholika, ktéry poddat sie le-
czeniu, bo jesli chodzi o ludzkie zachowania, nigdy nie mozna
mie¢ stuprocentowej gwarancji. Mozemy jednakze ufaé tym,
ktérzy sa soba, mozemy wierzy¢, ze beda tacy, jacy sa. A roz-
poznawania tego, jacy sg, mozemy si¢ nauczyé.

Sprawdzaj, czy to, co méwiq inni, pokrywa sie z tym, co ro-
big. Czy ich stowa zgadzaja sie z ich zachowaniem. Pewna ko-
bieta ujeta to tak: ,,On naprawde sprawia dobre wrazenie, ale
nie zachowuje sie nic a nic lepiej.”

Jdezeli bedziesz zwracal uwage na siebie samego i informa-
cje, ktére docieraja do ciebie z zewnatrz, to bedziesz wiedzial
komu, kiedy i dlaczego mozna zaufaé. Mozesz odkryé, ze wia-
sciwie zawsze o tym wiedziate$, ale nie stuchale$ swego we-
wnetrznego glosu.

Seks

Osoba wspétuzalezniona najpierw moéwi mi, ze jej maizen-
stwo sie rozpada, a w chwile potem pyta, czy to normalne mieé
problemy seksualne, kiedy sprawy ukladaja sie tak Zle.

Owszem, problemy seksualne to rzecz normalna. Wielu ludzi
ma problemy z seksem. Doswiadcza tego wielu wspétuzaleznio-
nych. Alkoholizm i inne uzaleznienia maja negatywny wplyw
na calg sfere stosunkéw intymnych.¢ Niekiedy niemoznosé fi-
zycznego wyrazenia milosci jest ostatnig strata, ktéra nas spo-
tyka — ostatecznym ciosem, a jednoczeénie dowodem wymow-
nie $wiadczacym o tym, ze dreczacy nas problem nie zniknie,
choébysmy zaciskali z calej sity powieki, zeby go nie dostrzec.
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Czasami to alkoholik (alkoholiczka) ma klopoty z seksem.
Alkoholik moze staé sie impotentem, za$§ alkoholiczka stracié
pozadanie. Moze to zdarzy¢ sie zar6wno przed wyzdrowieniem,
jak i po nim. Czesto jednak osobag majaca tego rodzaju proble-
my jest osoba wspétuzalezniona. W sypialni mozemy napotkaé
réznego rodzaju trudnosci. Jesli jeste§ kobieta, mozesz stracié
zdolno$é osiagniecia orgazmu. Mozemy baé sie utraty kontroli
nad sobg albo nie darzy¢ partnera (partnerki) zaufaniem. Mo-
zemy sie od niego (niej) odsunaé emocjonalnie, nie chcieé oka-
zywag stabosci albo straci¢ do niego (do niej) pociag. Mozemy
czué do niego (do niej) niecheé, a nawet wstret. Moze on (ona)
nie zaspokajaé naszych potrzeb seksualnych, poniewaz po pro-
stu nie zwierzamy sie mu (jej) z nich. Stosunki w sypialni nie
sa z reguly lepsze niz poza nia. Je§li opiekujesz sie partnerem
w kuchni, to prawdopodobnie bedziesz nianka réwniez w sy-
pialni. Jesli czujesz ztosé i uraze przed pdjSciem do 6zka, to
prawdopodobnie bedziesz czul(a) zlosSc i uraze réwniez po sto-
sunku. Jezeli nie chcesz juz z kims§ zy¢, to nie bedziesz chcial(a)
kochaé sie z nim (niag). Stosunki seksualne odzwierciedlajg
ogélny charakter zwiazku.

Problemy seksualne mogg sie rozwijaé ukrycie. Przez jakig
czas seks moze byé ratunkiem dla zagrozonego rozpadem
zwigzku. Moze on byé sposobem pogodzenia si¢ po kiétni czy
sprzeczce. Wygarnigcie tego, co lezy nam na watrobie, zdaje
sie oczyszczaé atmosfere, a seks poprawia ja jeszcze. Jednakze
po przekroczeniu pewnego punktu spory przestaja oczyszczad
atmosfere. Przeciwnie, zageszczaja ja jeszcze bardziej, a seks
nie tylko przestaje pomagaé, ale moze wszystko jeszcze pogor-
szy¢. ,

Dla niektérych seks moze staé si¢ aktem czysto fizjologicz-
nym, a nawet czym$é w rodzaju zabiegu higienicznego, ktory
nie wyzwala wiekszych emocji i nie daje wiekszego zadowole-
nia niz — na przykiad — umycie zebéw. Dla innych stosunek
plciowy moze staé sie ponizeniem i upodleniem czy tez kolej-
nym obowigzkiem, ktéry powinniSmy speinié, choé¢ tego nie
chcemy. W takich przypadkach seks staje sie jeszcze jedna
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dziedzing Zycia, ktéra nie funkcjonuje, co napelnia nas poczu-
ciem winy i sktania do samooktamywania. Daje nam to jeszcze
jeden pow6d do zastanowienia sie: ,Co ze mna jest nie tak?”

Nie jestem seksuologiem. Nie moge polecié zadnej metody
leczenia takich probleméw ani udzielié zadnych wskazéwek te-

» chnicznych. Moge jedynie napisaé to, co podpowiada mi zdrowy
rozsadek. Uwazam, ze dbanie o siebie oznacza, iz w sypialni
stosujemy sie¢ do tych samych zasad, co w pozostalych dziedzi-
nach zycia. Przede wszystkim musimy przestaé oskarzaé sie
i nienawidzied.

Kiedy to zrozumiesz, zaczniesz byé wobec siebie szczery(a).
Przestaniesz uciekaé, kryé si¢ i zaprzeczad faktom. Bedziesz
pytaé sam(a) siebie, co my$lisz i co czujesz i bedziesz wierzyt
swoim odpowiedziom. Bedziesz z uwaga stuchal(a) swego we-
wnetrznego glosu. Nie bedziesz sobie ublizal(a) i nie bedziesz
si¢ karal(a). Bedziesz wiedzial(a), ze problemy seksualne sg
normalna reakecja na warunki, w ktorych zyjesz. Nienormalne
bytoby witasnie to, gdybys nie odczuwal(a) niecheci, nie wyco-
fywal(a) sie emocjonalnie i obdarzal(a) partnerke (partnera)
zaufaniem. Wszystko jest z tobg w porzadku.

Wiedzace o tym, musisz przeprowadzi¢ szczerg rozmowe ze
swym partnerem (ze swa partnerka). Musisz powiedzieé mu
(Jej), co myslisz i czujesz i czego od niego (od niej) oczekujesz.
Potem rozwazcie wspélnie rézne mozliwoséci wyjscia z tej sytu-
acji. ProwadZ z partnerem (partnerks) negocjacje i tam, gdzie
uwazasz, ze jest to mozliwe lub wskazane, idz na kompromis.
Jesli nie bedziecie mogli sami rozwigzaé tego problemu, zwréé-
cie sie po pomoc do specjalisty.

Niektérzy z nas mogli szukaé pociechy w zwiazkach poza-
malzenskich. Musza to sobie wybaczyé i zastanowié sie, co zro-
bi¢, aby zatroszczyé sie o siebie. Jegli i ty do nich sie zaliczasz,
zrob Czwarty i Piaty Krok albo porozmawiaj z duchownym.
Postaraj sie zrozumied, ze twoje postepowanie bylo zwyczajna
reakcja na problemy, z ktérymi sie zmagasz.

Niektérzy moga prébowaé uciec od swoich probleméw,
utrzymujac stosunki seksualne z wieloma partnerami (part-
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nerkami). Stosunki takie nie dajg im jednak zadowolenia. Zda-
rza sie to czesto w stadium przeczenia, ‘kiedy mozemy zaczgé
odezuwaé przymus wykonywania pewnych czynnoséei lub za-
chowywania sie w pewien sposéb. Nie musimy wszakze tego
kontynuowaé. Mozemy postaraé si¢ rozwiazaé nasze problemy
w inny sposéb. Mozemy sobie wybaczy¢ i przestaé sie ranic.

Niektérzy z kolei moga szukaé milosci, a znaleZzé zamiast
niej sam seks. Musimy zrozumie¢ swoje potrzeby i zastanowic
sie, w jaki sposéb mozemy je najlepiej zaspokoié.

Jedni musza byé moze zaczaé prosi¢ o to, czego im trzeba.
Inni moga natomiast nauczyé sie odmawiaé. Sa i tacy, ktorzy
prébuja moze ozywié¢ mitosé w faktycznie martwym juz zwigz-
ku, dostarczajac partnerom (partnerkom) rozkoszy seksual-
nych. Metoda ta jest jednak zawodna. Seks nie jest miloécia,
lecz tylko seksem. Nie moze ozywi¢ mitosci, jesli w ogdle jej
tam nie bylo. Moze jedynie wyrazaé¢ miloéé juz istniejaca.

Niektérzy z nas byé moze poddali sie i doszli do wniosku,
ze seks weale nie jest taki wazny. Wedtug mnie jednak jest on
wazny. Nie jest najwazniejszy w moim zyciu, ale jest jego waz-
ng czesclia.

Seks jest potezna sita, Zrodlem przyjemnosci i rozkoszy. Je-
§li nasze zycie seksualne nie jest takie, jak cheielibysmy, to
mozemy zatroszezyé sie o nie i zmienic je. Ponosimy odpowie-
dzialno&é za nasze zachowania seksualne — od nas zalezy,
czy odezuwamy przyjemnosé w 6zku czy nie. Mozesz zapytad
sam(a) siebie, co twoje zycie seksualne moéwi ci o zwigzku
z twoim partnerem (twoja pratnerka).
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Nauczmy si¢ znowu
zyc¢ 1 kochac

Przynajmniej nie krece sig juz jak wariatka,
szukajgc swej wlasnej zaglady.

Cztonkini Al-Anon

Poczatkowo zamierzalam zamieszczony w tym rozdziale mate-
riat przedstawié¢ w dwdéch rozdziatach: ,Nauczmy sie znowu
zyé” 1 ,Nauczmy sie znowu kochaé”. Jednakze po namysle do-
szlam do wniosku, ze oddzielne traktowanie zycia i mitosci by-
toby niewlaséciwe. Problem wielu wspéluzaleznionych polega
bowiem na tym, ze musza oni jednocze$nie uczy¢ sie i zy¢, 1 ko-
chaé na nowo.

Wedlug Earnie Larsena i innych, wigkszos$¢é ludzi ma dwa
glebokie pragnienia: kochaé i byé¢ kochanym oraz wierzy¢
w swoja warto$é i wiedzieé, ze wierzy w nig réwniez kto$ inny.!
Slyszatam to réwniez w prostszej wersji, z jednym dodatkowym
elementem. Brzmi ona tak: do szczescia trzeba nam, zeby ktos
nas kochal, zeby$émy mieli co robié i czego oczekiwad.

Nie mam zamiaru rozszezepiaé wlosa na czworo i zastana-
wiaé sie, czy sa to pragnienia, checi czy potrzeby. Myéle wszak-
ze, ze sg one wazne. Bez wzgledu na to, czy u$wiadamiamy je
sobie czy nie, prawdopodobnie kieruja one nami. Wiekszo§¢
z nas prébuje — mniej lub bardziej swiadomie — zaspokoié
te potrzeby. Wprawdzie niektérzy z nas mogli — w odruchu
samoobrony — zablokowaé swoje potrzeby, ale nie pozbyli sie
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ich. Mamy te potrzeby bez wzgledu na to, czy sie sami do nich
przyznajemy, czy tez tlumimy je, zaprzeczajac ich istnieniu.
Zrozumienie samych siebie i swoich potrzeb czy pragnien wy-
posaza nas w niezwykle istotng wiedze. Musimy nauczyé sie
zaspokajaé te pragnienia, checi i potrzeby w sposéb, ktéry nie
rani nas samych ani innych ludzi, ale daje nam maksimum
zadowolenia z zycia.

Dla wielu z nas oznacza to, ze muszg zmieni¢ swoje poste-
powanie, poniewaz dotychczas stosowane przez nich sposoby
zaspokajania potrzeb okazaly sie nieskuteczne. Méwilismy juz
o paru zasadach, ktére moga nam to utatwi¢ — o oderwaniu,
o wyzbyciu sie ciagot do wybawiania innych z opresji, o za-
przestaniu kontrolowania osoby bedacej przedmiotem naszej
uwagi, 0 zajmowaniu sie soba i swoimi sprawami, o pracy nad
soba wedlug programu Dwunastu Krokéw i o zdobyciu nieza-
lezno$ci. Jestem przekonana, ze w miare jak bedziemy przy-
chodzili do zdrowia, bedzie sie tez zmieniala nasza milosé. Je-
stem przekonana, ze bedzie ona lepsza, byé moze lepsza niz
kiedykolwiek przedtem, jesli bedziemy stosowali sie do tych
zasad.

Uwazam, ze mito$é nie musi by¢ tak bolesna, jak byta dotad.
Uwazam, ze nie mozemy przyzwalaé na to, by przysparzata nam
tylu cierpien, co dotad. Na pewno nie musimy pozwalaé na to,
by nas niszczyta. Trafnie ujeta to pewna kobieta: ,Mam dosé
wystawiania sie na bél. Mam dos$é wystawiania sie¢ na cierpie-
nie. I mam do§é pozwalania mezczyznom, by wlazili w moje
zycie ze swymi nierozwigzanymi sprawami!” To nie wola Boska
zmusza nas, by$Smy byli nieszczesdliwi i trwali w nieudanych
i przykrych dla nas zwigzkach. To my sami sie do tego zmu-
szamy. Nie musimy trwaé w zwiazkach, ktére sprawiajg nam
bél i cierpienie. Mozemy zajaé sie soba. Wybér nalezy do nas.

Mozemy nauczyé sie odrézniaé zwiazki udance od nieuda-
nych. Mozemy nauczy¢ sie zrywaé zwiazki, ktére nas wynisz-
czaja 1 cieszyé sie zwigzkami udanymi. Mozemy nauczy¢ sie
nowych zachowan, ktére pomoga nam jeszeze bardziej pole-
pszyé 1 tak juz dobre stosunki 1 zwiazki.
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Wierze, ze Bég pozwala na to, by pewne osoby wkraczaly
w nasze zycie. Wierze tez jednak, ze my sami odpowiadamy za
swoje wybory i zachowania prowadzace do nawiazywania, pod-
trzymywania i zrywania w odpowiedniej chwili tych stosunkéw.
Chcemy i potrzebujemy milosci, ale nie mitosci niszezacej. Jesli

*w to uwierzymy, to stanie sie to oczywiste dla wszystkich.

Jestem przekonana, ze lepsze moze byé tez nasze zycie za-
wodowe. Mozemy nauczyé sie dbaé o siebie i swoje potrzeby
w pracy. I jezeli nie bedziemy tak bardzo jak dotad pochtonieci
innymi i ich sprawami, jezeli uwierzymy, ze sami jesteémy
wazni, to bedziemy mogli swobodnie ustanawiaé swoje wlasne
cele i realizowaé marzenia. JesteSmy w stanie zrealizowaé na-
sza wizje szczeSliwego zycia. Jest to naprawde podniecajace,
bo rzeczy dobre moga byé i beda naszym udzialem tylko wtedy,
kiedy na to pozwolimy i kiedy bedziemy przekonani, ze na nie
zastugujemy. Prawdopodobnie nie obedzie sie bez walki i bélu,
ale przynajmniej bedziemy walczyli o co§, co jest tego warte,
zamiast po prostu tylko cierpied.

Odnosié¢ sukcesy, dodwiadezaé dobra i trwaé w udanych, prze-
peinionych miloScig zwiazkach jest rzecza jak najbardziej wila-
$ciwa. Oczywiscie, nie zawsze przychodzi to latwo. Zanim to
wszystko stanie sie naszym udzialem, bedziemy byé moze mu-
sieli gryzé i kopaé i niejednokrotnie przyjdzie nam cheé scho-
wania glowy w piasek. To normalne. Bez tego nie ma zadnego
rozwoju. Jesli przychodzi to nam zbyt naturalnie i tatwo, jesli
jest nam z tym wygodnie, to znaczy, ze nie rozwijamy sie i nie
robimy niczego innego, niz robilismy dotad. Robimy to samo,
co zawsze i wlagnie dlatego jest nam z tym tak wygodnie.

Uczy¢ sie zy¢ i kochaé od nowa znaczy odnalezé réownowage
miedzy miloscig a zyciem swoimi sprawami, nauczyé sie ko-
chaé bez niezdrowego zaangazowania uczuciowego, nauczyé sie
kocha¢ innych ludzi bez zapominania o mitoéci wlasnej. Musi-
my nauczyé sie zyé, kochad i cieszyé sie tak, by zadna z tych
sfer nie kolidowala z pozostalymi.

Nasze wyzdrowienie zalezy w duzym stopniu od znalezienia
1 utrzymania réwnowagi miedzy wszystkimi sferami naszego
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zycia. Okreslajac nasze obowiazki wobec innych i samych sie-
bie, musimy uwazaé, aby szala nie przechylila sie zanadto
w zadna strone. Mozemy réwnowazyé nasze potrzeby uczucio-
we z potrzebami fizycznymi, umystowymi i diichowymi. Moze-
my znaleZé réwnowage miedzy dawaniem i braniem. Mozemy
znalezé granice miedzy robieniem tego, co do nas nalezy a po-
zostawieniem innym tego, co nie miesci sie w naszych obowiaz-
kach. Mozemy odgraniczyé problemy, ktére da sie rozwiazad
od tych, z ktérymi musimy nauczy¢ sie zyé. Zrédlem wielu na-
szych cierpien sa bowiem skazane z géry na niepowodzenie
proby rozwiazania probleméw, na ktére nie mamy zadnego
wplywu, oraz uporczywe wysitki takiego pokierowania biegiem
spraw, by potoczyly sie one zgodnie z naszymi nierealistycz-
nymi oczekiwaniami i nadziejami. Mozemy nauczyé sie rezyg-
nowac z takich oczekiwan, nie zapominajac jednak o tym, ze
jestesmy wartosciowymi ludZmi, ktérzy zastuguja na godziwe
zycie.

Jak zaczqc?

Ludzie czesto pytaja mnie: ,0d czego mam zaczaé? Jak? Jak
chodby osiggnaé réwnowage?”

Omowitam w tej ksigzce wiele zasad i datam mnéstwo wska-
zoéwek. Skutkiem tego niektérzy z czytelnikéw moga czué sie
troche w tym wszystkim zagubieni.

Niektérym z nas odzyskanie réwnowagi moze sie wydawaé
niemozliwe. Moga czué sie tak, jak gdyby lezeli na posadzce
w ciemnym lochu i nie mogli sie stamtad wyczolgaé. Jednak
jest to mozliwe. Anonomowi Alkoholicy i Al-Anon radza stoso-
wac si¢ w takich przypadkach do trzyczesciowej formuly: Ucz-
ciwosé, Otwartosé i Gotowoéé. Pisalam wyzej, ze zmiana za-
czyna si¢ wraz z uSwiadomieniem sobie faktow i pogodzeniem
sig z nimi. Trzecim krokiem prowadzacym ku zmianie zacho-
wania jest stanowcze dzialanie.? Dla nas oznacza to, ze zaczy-
namy robi¢ wszystko inaczej niz dotad. BadZ uczciwy w sto-
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sunku do siebie, miej otwarty umyst i badz gotowy sprébowad
robi¢ wszystko inaczej, a na pewno zmienisz sie.

Wybierz jakie$§ konkretne zachowanie i zacznij od niego,
a kiedy juz sie z tym oswoisz i przywykniesz, przejdz do na-
stepnego. Styszatam, ze po to, by jakas czynno$é weszla nam
w zwyczaj, trzeba ja powtérzyé 21 razy. Warto zapamietaé to
jako praktyczna wskazéwke. Jesli chodzi o to, od czego zaczad,
to pewna pomoca moze byé lista zamieszczona w rozdziale IV.
Cwiczenia podane na koncu tego rozdzialu moga ci podsunaé
Jjakis pomyst. Zastanéw sie, od czego chcialbys zaczaé i przy-
stap niezwlocznie do dziatania. Je§li nie mozesz sie zdecydo-
wac od czego zaczaé, to zacznij od udzialu w spotkaniach Al-
Anon czy innej odpowiedniej dla ciebie grupy. Jesli czujesz sie,
jakbys byl w piwnicy, to zacznij sie z niej wyczolgiwaé. Wkrétce
nauczysz sie chodzié i odzyskasz réwnowage.

Poczatek jest trudny, ale przyjemny. Kiedy zaczetam wy-
chodzié ze wspétuzaleznienia, czutam sie beznadziejnie uwikla-
na w stosunki z sama soba 1 z innymi ludzmi. Zewszad otaczal
mnie ponury mrok i przygniatala taka depresja, ze wydawato
sig, iz do konca zycia nie bede mogla wstaé z t6zka. Ktoregos
ranka, nieszczesliwa, ze obudzilam sie, bo $wiadezylo to o tym,
ze Jeszcze zyje, powloktam sie do tazienki, by sie umyé i ubraé.
Kiedy czesalam sie, syn zaczal mnie ciagnaé do innej czeéci
domu. Okazalo sie, ze w mojej sypialni szaleje ogien. Palily sie
zastony, sufit i dywan. Wydawato mi sie, ze tak jak dawniej,
dam sobie sama z tym rade, ze pozar nie jest taki grozny, chwy-
citam wiec gasnice i zaczetam go gasié. Niestety, byta za mata
i zabratam sie za to zbyt p6zno. Kiedy wybiegaliémy z domu,
palilo sie juz wszystko.

Zanim przyjechala straz pozarna, dom doszczetnie sptonal.
Byto to dwa tygodnie przed Bozym Narodzeniem. Musiatlam za-
mieszkaé z dzieémi w malym pomieszczeniu. Ogien strawil wie-
kszoé¢ naszych ubran i przedmiotéw codziennego uzytku. Stra-
cilam tak wiele, réwniez sama siebie. Dom byl moim gniazdem,
jedynym, ktére mi pozostato, zrédtem bezpieczenstwa emocjo-
nalnego, i oto stracitam réwniez to. Stracitam wszystko.

oS
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Mijaly tygodnie i w koticu musialam sie chociaz troche ua-
ktywnié. Wymagaly tego rozmowy z firma ubezpieczeniows,
uprzatniecie zgliszcz i sporzadzenie planu odbudowy domu.
Czulam sie niepewnie i nie miatam na to ochoty, ale nie bylo
wyboru. Musialam mys$leé. Musialam zajaé sie ré6znymi spra-
wami. Kiedy ruszyta odbudowa, musiatam zaangazowaé sie je-
szcze bardziej. Musialam decydowaé, na co przeznaczyé tysiace
dolaréw. Pracowalam razem z brygadami budowlanymi, robiac
wlasnorecznie wszystko, co bylam w stanie zrobié, aby zmniej-
szy¢ koszta budowy i przyspieszy¢ jej ukoriczenie. Wymagato
to ode mnie wysitku fizycznego, o ktérym dawno juz zapomnia-
lem. Im bardziej bytam zajeta, im wiecej pracowatam, tym le-
piej sie czutam. Zaczetam ufaé swoim decyzjom. Pozbylam sie
prawie calej zlosci 1 leku. Zanim wprowadzitam sie z dzieémi
do odbudowanego domu, odzyskatam réwnowage. Zaczetam zyé
swoim wiasnym zyciem i nie miatam zamiaru zejécé z tej drogi.
.Czulam sie dobrze!

Jak widaé, wszystko sprowadza sie do tego, zeby zaczad.
Rozpal pod soba ogien.

Jak is¢ dalej i rozwijac sig?

Kiedy juz zaczniemy, posuwanie sie naprzod stanie si¢ na-
turalnym procesem, jezeli — rzecz jasna — nie ustaniemy
w wysitkach. Czasami mozemy wprawdzie zrobié pare krokéw
do tytu, ale to nic strasznego. Niekiedy moze to byé konieczne.
Niekiedy za$ jest cze$cig marszu naprzéd.

Niektérzy z nas mogg stanaé wobec koniecznosci podjecia
trudnej decyzji, decyzji o zerwaniu nieszczes$liwego 1 wynisz-
czajacego ich zwigzku. Earnie Larsen twierdzi, ze jesli zwigzek
jest martwy, nalezy go pogrzebaé. W takiej sytuacji mozemy
sobie daé czas na przemyslenie wszystkiego i popracowad nad
soba. W odpowiednim czasie dojrzejemy do podjecia decyzji.

Niektorzy moga probowaé naprawié szwankujacy, ale nadal
zywy zwiazek. BadZcie cierpliwi. Milo&é i zaufanie to kiruche
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i delikatne zywe istoty. Nie rozkwitna na komende, jesli wezes-
niej je poturbowano. Milosé i zaufanie nie odzyja automatycz-
nie tylko dlatego, ze ta druga osoba wytrzeswiala albo uporata
si¢ z innym swoim problemem.3 Trzeba im pozwolié stopniowo
odzy¢. Czasami odzywaja, czasami nie.

Niektérzy moga nie mieé nikogo, kogo mogliby kochaé. Jest
to trudna, ale nie niemozliwa do przezycia sytuacja. Mozesz
potrzebowaé i chcieé mieé kogos, kogo moglby$ obdarzyé mito-
Scig, ale sadze, ze pomoze ci, jeéli bedziesz wystarczajaco moeno
kochat siebie. Mozna zy¢ z kims, ale mozna tez zy¢ samotnie.
Znajdz sobie przyjaciél, ktérych bedziesz kochal(a) i ktérzy be-
da kochali ciebie i uwazali, ze jestes wartosciowa osoba. Czas
spedzany samotnie traktuj jako odpoczynek. Nie przejmuj sie.
Ucz sie tego, czego masz sie nauczyé. Rozwijaj sie. Pracuj nad
soba, abys kiedy nadejdzie mitosé, mégt (mogta) cieszyé SlQ pel-
nig zycia. Nie musimy przez cale zycie wygladaé miloéci ani
szukaé¢ w niej ucieczki przed przykrogciami. Staraj sie dazyé
do wytyczonych sobie celow. Baw sie i raduj. Ufaj Bogu. On
zna wszystkie nasze potrzeby i opiekuje sie nami.

Bez wzgledu na sytuacje, dziataj powoli. Serce moze kazaé
ci i8¢ w kierunku, przed ktérym przestrzega rozum. Rozum mo-
ze wskazywaé ci droge, przed obraniem ktérej powstrzymuje
cie serce. Czasem nasza fascynacja zabami moze doprowadzié
nas tam, gdzie nie chce byé ani rozum, ani serce. Nie szkodzi.
Nie ma zadnych regul méwiacych o tym, kkogo powinni$émy ko-
chaé, a kogo nie, z kim powinnidmy si¢ wigzaé, a z kim nie.
Mozemy kochaé kogo chcemy i jak chcemy. Jednakze warto
zwolni¢ i robié to w sposéb, ktéry nie sprawia nam bélu. Zwra-
caj baczna uwage na to, co sie dzieje. Niech milo&é bierze sie
z twej sily, a nie slabosci. Niech inni tez sie do tego stosujg.
Zastanawiaj sie codziennie, co musisz robid, aby dbaé o siebie.
Z pomoca Sily Wyzszej bedziesz w stanie podjac¢ wlasciwg de-
cyzje. Mam nadzieje, ze znajdziesz ludzi, do ktérych mitosé da
ci szezescie, ludzi, ktérzy beda szezesliwi, kochajac ciebie, kté-
rzy beda stymulowali twéj rozwéj. Mam nadzieje, ze znajdziesz
prace, ktéra da ci zadowolenie i bodziec do rOZWOjLL.
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Na koniec stowo przestrogi. Od czasu do czasu mozesz tracié
réwnowage. Mozesz zaczaé biegaé i skakaé i nagle runaé na
nos. Moga ogarnad cig te wszystkie dobrze znane uczucia, kto-
rych — wydawalo sie — pozbyles sie na zawsze. Nie wpadaj
w panike. To normalne. Charakterystyczne zdchowania wspol-
uzaleznionych, sposoby my$lenia i odczuwania staja sie¢ nawy-
kami. Te nawyki moga w pewnych okoliczno$ciach ponownie
sie ujawnié. Zmiana (nawet zmiana na lepsze), pewne sytuacje
przypominajace ci o chorobie alkoholowej oraz stres moga spo-
wodowaé nawrét wspétuzaleznienia. Czasami to szalenstwo
moze powrécié bez zadnego powodu. Przeczekaj to. Nie wstydz
sie i nie ukrywaj. Mozesz ponownie sie pozbieraé. Przejdziesz
przez to. Porozmawiaj z zaufanymi przyjaciélmi, zdobadZ sie
na cierpliwoéé i obchod? sie z soba tagodnie. Po prostu réb dalej
to, co wiesz, ze musisz robié. Poczujesz sie lepiej. Nie przesta-
waj dbaé o siebie, choéby nie wiadomo co sie dzialo.

Odzyskanie réwnowagi i utrzymywanie jej to caly sekret
i istota wyzdrowienia. Jesli wydaje ci sie, ze to ciezka sprawa,
to nie martw sie. Potrafisz to zrobi¢. Potrafisz nauczy¢ sie zy¢
na nowo. Potrafisz znowu nauczyé sie kochaé. Mozesz nawet
nauczy¢ sie jednoczesnie bawié.

Epilog

Nie ucze, ale budze.
Robert Frost

Chciatlam napisa¢ te ksiazke na wiele lat przedtem, zanim ja za-
czelam.

Pierwotnie chcialam napisaé ksigzke o wspéluzaleznieniu,
poniewaz kiedy tak bardzo cierpiatam z powodu swego wspél-
uzaleznienia, nie moglam znalezé zadnej ksiazki, ktora wyjas-
nilaby mi, co sie ze mng stato. Chciatam napisaé ksigzke dla
innych cierpiacych tak jak ja ludzi, aby wyjasnita im ona, czym
jest wspoétuzaleznienie, pomogla je zrozumiedé i ztagodzita nieco
ich bol.

Ten motyw zbladl, kiedy o wspétuzaleznieniu zaczeli pisaé
inni. Okazalo sie zresztg, ze 1 wezesniej istniala na ten temat
pewna literatura, tyle ze nie udato mi sie do niej dotrzed.

Péiniej pierwotny motyw ulegl zmianie. Nie tylko chciatam
zlagodzié bél innych ludzi, ale tez zrekompensowaé sobie swoje
wlasne cierpienie. Byt to targ, ktérego chciatam dobié po —
troche przydiugiej — drodze do pogodzenia sie z rzeczywisto-
$cig: jesli napisze o tym ksigzke, to ta czes¢ mego zycia nie
bedzie zupelnie stracona.

Ten motyw réwniez zbladl. Zanim napisatam te ksigzke,
zdagzytam sie pogodzié z tym, co sie ze mng stalo. Wszystko
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bylo w porzadku, bez wzgledu na to, czy napisatabym o tym
czy nie. Poza tym uéwiadomiltam sobie, ze wiecej zyskatam, niz
stracitam.

Dzieki wspétuzaleznieniu odnalaztam sie, znalaztam samaq
siebie. Cala nasza przeszlo§é przygotowuje nas na chwile obe-
cna, to co sie dzisiaj z nami dzieje, przygotowuje nas na jutro.
A wszystko to toruje droge dobru. Nic nie jest zmarnowane.

Kiedy zabralam sie wreszcie za pisanie, kierowal mna mniej
wiecej ten sam motyw, co na poczatku. Chcialam napisac co§,
co mogloby poméc wspétuzaleznionym i uwazatam, ze moge im
przekazaé troche warto§ciowych spostrzezen i przemyslen. Jed-
nakze ksiazka ta jest tylko odzwierciedleniem moich wlasnych
opinii, a zawarte w niej spostrzezenia i przemy$lenia sa tylko
spostrzezeniami i przemysleniami. Dla lepszego zilustrowania
mego punktu widzenia pozwole sobie zacytowaé Garrisona Ke-
illora. Co prawda jego uwaga dotyczyla literatury pieknej, ale
odnosi sie réwniez do literatury faktu i ksiazek o samopomocy.
A oto ona:

JTrudno jest powiedzieé¢ prawde, szczegélnie kiedy [...] nie
jest sie absolutnie pewnym prawdy. Szukasz prawdy, a prze-
kazujesz o niej tylko pewne sygnaly.”

Mam nadzieje, ze ta ksigzka zasygnalizowatla ci pewna pra-
wde. Mam nadzieje, ze pomoglam ci sie obudzié i dostrzec sa-
mego siebie, twoje ja.
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