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Five hundred yards. The length of five football fields. Just shy of
amile. (...) He crawled through foulness that I either can’t imagine
or don’t want to imagine. (...) If it had been me, the claustrophobia
would have driven me mad a dozen times over. But hedid it. (...) He

came out of the sewer pipe and he disappeared like smoke.

Pielsetjardow. Dtugoscpieciuboiskpitkarskich. Niespetnamila.
(...) Przeczolgal sie przez paskudztwo, ktorego albo nie potrafie
sobie wyobrazic, albo nie chce sobie wyobrazic. (...) Gdybym to byt
ja, klaustrofobia doprowadzitaby mnie do szalenstwa kilkanascie
razy. Ale on tego dokonat. (...) Wyszedt z rury kanalizacyjnej
i rozptynqgt sie w powietrzu jak dym.

Stephen King, ,Rita Hayworth
and the Shawshank Redemption”, 1982
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Wstep

Andy Dufresne przeptynat kilometrowy s$ciek odchodoéw,
po czym wylazt z cuchnacej rury, optukat ciato w strumieniach
deszczu i stangt czysty na drugim brzegu. Nastepnie ruszyt przed
siebie ku nowemu zyciu, zostawiajac za sobg zatechte mury
wiezienia Shawshank, w ktérym przesiedziat dwadziescia lat
skazany za zabdjstwo, ktorego nie popelnil. Ta literacka fikcja
Stephena Kinga, po sukcesie filmu opartego na opowiadaniu
,Rita Hayworth and the Shawshank Redemption” z 1982 roku,
jest uwazana przez wielu ludzi za celng metafore zycia, w ktérym
zmagamy sie z problemami, na jakie nie zastuzylismy. Ale zbieg
okolicznosci, to, ze mieliSmy pecha znalez¢ sie w ztym czasie
i ztym miejscu, otoczeni przez nieprzychylng czy tez bezduszna
rzeczywistos$é, sprawiaja, ze dzwigamy ciezki bagaz przesztosci,
z ktorego wielu ludzi nie potrafi sie wyzwolié nie tylko przez
dwadziescia lat, ale tez reszte zycia. Oczywiscie bagaz ten moze
mieé rézny rozmiar, wage i zyciowe znaczenie, lecz nie on sie
liczy, tylko ciezkie kroki, ktore stawiamy w naszym pdzniejszym
zyciu, targajac go na swych plecach. Gdybysmy zastosowali tu-
taj metafore z Shawshank, moglibySmy powiedzie¢, ze kazdy
z nas - a przynajmniej zdecydowana wiekszo$¢é — przynajmniej
raz w zyciu wdepnal w jakis rodzaj géwna. Dla jednych to byta
chwila - ot, wdepniecie w pozostawione przez kogos tajno, dla
innych wiele miesiecy, a nawet lat ptyniecia zabkg przez rure
pelng obrzydliwos$ci. Problem w tym, ze spora czes$¢ ludzi przez
lata nie potrafi sobie poradzi¢ z tym pozostawionym na bucie
czy na duszy smrodem, ktéry po wsze czasy bedzie im przy-
pominal traume, jakiej doswiadczyli. Gdziekolwiek by sie nie
udali, za cokolwiek by sie nie chwycili, ten pamieciowy $§lad
dawnego smrodu bedzie utrudniatim zycie. A to brakiem wiary
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w siebie, a to przekonaniem, ze zostali odrzuceni i nie zastuguja
na atencje, a to lekiem przed odpowiedzialnoscig. Brakiem za-
ufania do siebie i innych, trudnosciami w zbudowaniu porzad-
nych relacji — nie tylko z wymarzong partnerka czy partnerem,
ale z calym swiatem, a moze przede wszystkim z samymi sobg.
I w tym wszystkim, w zapetleniu destruktywnych emocji, ktore
zaciskaja sie woko! nich jak nienazarty boa dusiciel, zapominajg,
ze problemem nie jest tak naprawde wdepniecie w kupe, ale to,
ze po tak wielu latach ona wcigz klei sie do butéw i - co najgorsze
— wcigz Smierdzi. Zresztg, by pokaza¢ prawdziwy absurd takiej
zyciowej drogi, wyobrazmy sobie kogos, komu rzeczywiscie
przydarzyla sie taka przygoda. Oto jest wiec Stefan, ktéry idzie
sobie ulicg, podskakuje i podspiewuje sobie rado$nie, a tu na-
gle chlast... Poczul pod jedng z ndg jakas obrzydliwg grzaskosé,
sprawdzil - i rzeczywiscie: pechowo wdepnal w $§mierdzacy kro-
wi placek. Co zrobi Stefan? Czy pojdzie tak na impreze i powie
gosciom, ze nie moze tanczy¢, bo mu sie teraz z powodu krowie-
go placka pod prawym butem nieréwno stgpa? Albo przyjdzie
do pracy i poprosi o otwarcie wszystkich okien w styczniu, bo jak
jest cieplo, to wiadomo, ze bardziej cuchnie, a wtedy Stefano-
wi jest sie ciezko skupic¢? Albo wrdéci do domu, wezmie swojg
ukochang Grazyne pod reke i powie: ,Wiesz, nie poruszajmy
tego tematu, bo to dla mnie bardzo trudne i od razu wracajg
mi traumatyczne wspomnienia, z ktéorymi sobie nie radze! .
Co by ustyszal od Grazyny? , Ty, wez sie puknij w teb. Szoruj w te
pedy do tazienki i pozbadz sie tego smrodu z buta jak najszybciej,
a jak sie nie da, to po prostu wyrzuc te buty! ”. O ile w tej scence
raczej trzymamy strone Grazyny i uznajemy, ze fakt noszenia
przez zycie na butach starego krowiego placka moze §wiadczy¢

wytacznie o tym, iz Stefan zwariowat, o tyle czemu pozwalamy
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sami sobie, aby nasze przeszte traumy mialy wptyw na naszg
obecng rzeczywistos¢?

Traumy dziecinstwa to dzisiaj podstawowa paleta problemow
zglaszana przez pacjentéw psychoterapeutycznych gabinetéw jak
swiat dlugi i szeroki. Powstaje coraz wiecej ksigzek, opracowan
naukowych i badan ttumaczgacych, dlaczego i w jakich sytu-
acjach w najwczesniejszych etapach naszego zycia otrzymujemy
wadliwe oprogramowanie, ulegamy ztudzeniu, wydawatoby sie
stusznych, interpretacji rzeczywistosci, ktore dopiero po latach,
juz w dorostosci, okazujg sie falszywe i psujace nam zycie. Two-
rzymy polgczenia neuronalne w naszym mozgu, ktére bedziemy
wykorzystywac przez kolejne dziesieciolecia, ranigc tym samym
siebie i nasze otoczenie. Kierujemy sie przekonaniami, ktérych
staramy sie kurczowo trzymacé, mimo iz najczesciej zwodza nas
na manowce, nie oferujac niczego w zamian — moze poza kon-
certowym zepsuciem sobie relacji czy marzen. A najbardziej
przerazajgce w tym chocholim tancu dzieciecych traum jest to,
ze w wiekszosci przypadkéw sami nie jesteSmy autorami tych
drogowskazow, ktdre organizujg nam pdzniejsze doroste zycie.
Kierujemy sie nie swoimi strategiami, rozwigzaniami podpa-
trzonymi u dorostych, kiedy byli§my dzie¢mi, ktére kopiujemy
btednie przekonani, ze nie da sie inaczej. I tak sobie zyjemy - re-
alizujgc cudze wizje, positkujac sie cudzymi teoriami i mapami
rzeczywistosci, ktorej juz dawno nie ma. Czy nie ma chociazby
najmniejszego §wiatetka w tunelu? Otz jest — tyle ze umyka
nam prawie niezauwazenie. Skoro trudne doswiadczenia na-
szej przesztosci to obecna spoleczna plaga (co nie jest do konca
prawda, bo to, ze sie teraz o tym tyle mowi, wcale nie oznacza,
ze wezesniej tego nie bylo - a jedynie ze wczesniej byto to rzadziej
upubliczniane), skoro powstajg ksigzki, badania i coraz to nowe
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metody terapeutyczne wskazujace, jak sobie z naszg przesztoscig
poradzié, to byloby wielkg szkodg i jednoczesnie wielkim zanie-
dbaniem, gdybysmy nie zechcieli z tej wiedzy i metod skorzystac.
A to, czy skorzystamy, zalezy wylgcznie od nas, bo —i tutaj wbije
kij w mrowisko terapeutycznego rynku - w wiekszosci przy-
padkow weale nie potrzebujemy niczyjej pomocy. Mozemy tego
dokona¢ sami! I wtasnie w tym celu powstala ta ksigzka.

Na poczatek przyjrzymy sie w niej samemu modelowi, ktéry
—jak sie okazuje - mozna ubrac¢ we wspdlny wzorzec pozwalajacy
dostrzec, jak wiele podobienstw, tych samych fundamentow
i regul zarzagdza naszymi problemami, ktérych zrodta pochodzg
z przesztosci i ktére wleczemy ze sobg w przysztosé. W kolejnej
czesci ksigzki sprawdzimy, kiedy doktadnie, na jakich etapach
zycia jesteSmy narazeni na otrzymanie konkretnego, wadliwego
oprogramowania, implementacje strategii czy przekonan. Stad
podziat tej czesci ksigzki na cztery podstawowe okresy: wczesne
dziecinstwo, dziecinstwo, mlodo$c¢ i dorostosé. Uwazna lektura
tej czesci jest niezwykle istotna, bo to wtasnie tutaj zdobedziemy
niezbedng do przyszlej autoterapii sSwiadomosé tego, skad po-
chodzinasz problem i na czym tak naprawde zostat zbudowany.
W trzeciej, ostatniej czesci ksigzki zawartem pie¢ ré6znych me-
tod, za pomocg ktérych mozna znacznie obnizy¢ destrukcyjng
aktywnos¢ naszych przeszlych probleméw w dorostym zyciu.
Metody te - co prze¢wiczytem wielokrotnie w pracy z ludZzmi
—nie tylko przynosity znaczng ulge, ale czesto takze pozwalaty
pozby¢ sie danego problemu raz na zawsze. Wszystko zalezy
jedynie od naszej determinacji, zrozumienia zasad autoterapii
i konsekwencji dzialania. Pamietajmy jednak, ze autoterapeu-
tyczng sekwencje naprawy zawsze rozpoczyna §wiadomosc.
Im wieksza ona bedzie, tym trudniej bedzie nam odrzuci¢ po-
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dane na tacy rozwigzanie. Co wiecej, sam proces autoterapii
nie musi by¢ znienawidzonym znojem, ktory przygniata nas
swoim obowigzkiem. Moze rownie dobrze by¢ nowym otwar-
ciem, niezwyklg przygoda: fascynujacym wyzwaniem stocze-
nia najwazniejszego w zyciu pojedynku, w ktérym finalnie nie
ma przegranych, bo zmierzy¢ sie w nim nalezy z samym soba.

Powodzenia!
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Jedng z terapeutycznych obserwacji, ktérej dokonujg najprze-
rézniejsi ,people helperzy” - osoby, ktére zawodowo lub z pasji
starajg sie wesprzec¢ innych w rozwigzaniu ich problemow - jest
dostrzezenie, ze tak naprawde nasze problemy sg powtarzalne,
jakby pochodzity z tego samego wzorca. Oto Aska na terapeu-
tycznej kozetce opowiada o swoich emocjonalnych zmaganiach,
a terapeuta odkrywa ze zdumieniem, ze gdyby podmienic¢ wy-
¥acznie kilka drobnych szczeg6tow, to jest to ta sama opowiesc,
z ktorg na terapii pojawil sie Heniek kilka tygodni temu. I, jak
sie okazuje, nie ma znaczenia, Ze ASka ma niecalg trzydziestke,
a Heniek liczy juz szdsty krzyzyk, oraz ze Aska mieszka w Lon-
dynie i pracuje w banku, a Heniek w Zdunskiej Woli prowadzi
szewski zaktad. Oboje nie radzg sobie z niezaspokojong potrzebg
akceptacjiiborykajg sie z lekiem przed odrzuceniem. Co wiecej,
opowiesci ich obojga, choé przekazywane réznym jezykiem,
z roznym rodzajem emocjonalnego napiecia i roznie roztozonymi
akcentami, sg na tyle spdjne, ze zdumiony terapeuta orientuje
sie, iz jest w stanie przewidzieé, jakie bedg kolejne zdania. Jak
bohaterowie tych opowiesci zareagujg, co sie w ich historiach wy-
darzy ijaki wachlarz problemow te wydarzenia w konsekwencji
uruchomig. Tutaj terapeuta zaczyna mieé¢ podejrzenia, ze albo
znajduje sie w przesmiewczym telewizyjnym show spod znaku
sjestes w ukrytej kamerze”, albo tez cos zaczelo szwankowa¢
w Matriksie. Jednak z czasem okazuje sie, ze to samo zycieinic tu
nie jest zepsute. Po prostu mamy bardzo podobne, a nawet - co,
prawde powiedziawszy, mam najwiekszg ochote napisac - takie
same problemy. Niezaleznie od wieku, doswiadczen, kultury
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czy innych zewnetrznych wplywoéw. Co wiecej — wszystkie te
elementy, ktére wymienitem w poprzednim zdaniu, réwniez
sg w naszym zyciu do siebie podobne. Konia z rzedem temu, kto
nigdy od swoich rodzicoéw nie ustyszal magicznej formuty: ,Nie
powinienes/nie powinnas sie tak zachowywadé!”. StyszelisSmy jg
wszyscy i to na tyle czesto, ze uznalismy jg za staly element ro-
dzinnego krajobrazu. Styszeli jg i Aska, i Heniek, i miliony innych
ludzi. A to tylko jedna przykladowa formutla sposrdod tysigca in-
nych. Skoro tak, to czemu wiec mieliby$Smy sie od siebie roznic?
Jednak przyznanie tego (i to publicznie, co niniejszym czynie)
oznacza narazenie sie na sprzeciw tych wszystkich oséb, ktore
sg $wiecie przekonane o swojej wyjagtkowosci, odrézniajacej je
od reszty swiata. Bo kiedy myslimy o naszych problemach, nie-
przepracowanych traumach czy zakorzenionych ranach - one
zawsze sg tylko nasze, inne, wyjatkowe i indywidualne. A jesli
ktos chcialby zaprzeczy¢ tej tezie, natychmiast zostanie poczesto-
wany pretensja: ,,A co ty mozesz wiedzie¢ o moim cierpieniu?”,
»,Nawet sobie nie potrafisz wyobrazic¢, co przezywam” lub ,,Gdybys
przezyl to, coja, to bys tego tak nie bagatelizowal”. Wobec takiej
postawy wiekszosci doswiadczonych people helperéw - ,rynce
inogiopadywuja”. Dlaczego? Poniewaz wiemy, ze jest doktadnie
odwrotnie. Otéz wiekszos¢ naszych problemdéw ma identyczny
wzorzec: powstajag w podobnych okolicznosciach, opierajg sie
na podobnych emocjonalnych, wyuczonych reakcjach i utrud-
niajg nam zycie w identyczny sposéb. Mozna powiedzieé, ze nie
cierpimy na problemy, my cierpimy na wzorce probleméw. Idac
dalej tym tropem, mozna odwaznie zalozy¢, ze rozwigzania tych
problemodw tez powinny by¢ identyczne, bo tez muszg pocho-
dzié z tego samego wzorca. I dokladnie tak jest, o czym réwniez
wiedzg doswiadczeni terapeuci. Bo jesli odpowiednio diugoiz
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zapatem poznajesz funkcjonowanie ludzkiego systemu emocjo-
nalnego, to w koncu zaczynasz widzie¢, ze z czlowiekiem (w tym
réwniez z tobg) jest troche jak z automatem na stodycze. Naci-
skasz odpowiednig kombinacje guzikéw i z okienka wyskakuje
guma do zucia, w efekcie innej kombinacji - czekoladowy bato-
nik, a jeszcze innej — §wiecace zelki. Tyle ze w ludzkim systemie
zamiast cukierkéw wyskakujg emocjonalne reakcje i niesione na
plecach przez zycie problemy. Oto ktos kiedys$ nacisngt w naszym
zyciu jakis guziczek albo konkretng kombinacje guziczkéow i kil-
kanascie lat pozniej siadamy nad oprozniong do potowy butelkg
albo na kozetce u psychoterapeuty i moéwimy: , Nie radze sobie
z...” —w miejsce trzech kropek mozemy wstawic sobie dowolny
problem. Rozwigzaniem zas okazuje sie naci$niecie innej kom-
binacji guziczkéw - tyle ze precyzyjnie trzeba wiedzieé, jaka to
ma by¢ kombinacja, by cierpienie lub problem wskutek takiej
ingerencji nie staly sie jeszcze wigksze. Jednak niezaleznie od
tego, zawsze istnieje jakas kombinacja guzikow, ktora rozwigzuje
problem poprzedniej kombinacjii- co wiecej - tych kombinacji
nie jest nieskonczona liczba, lecz jeden, konkretny i okreslony
zestaw, ktorym postugujg sie terapeuci, jak swiat dtugi i sze-
roki. Oczywi$cie nazwy samych terapeutycznych systemoéw
zmieniajg sie jak kroéliki w kapeluszu zrecznego iluzjonisty, ale
same narzedzia - mimo swych coraz to bardziej fascynujacych
nazw - od stuleci pozostajg takie same. Uzywat ich tak samo
sprawnie 300 lat przed naszg erg Arystoteles, rozmawiajgc ze
swoimi uczniami podczas spacerow po promenadzie, jak i Georgij
Gurdzijew, popijajac ulubiony armaniak, otoczony wianuszkiem
swoich ucznidw w podparyskim Instytucie Harmonijnego Roz-
woju Cztowieka 2200 lat pdézniej. I uzywamy ich do dzisiaj, a co

najwazniejsze — one naprawde dzialaja.
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Jednak nasze problemy nie tylko 1gczy ten sam psychologicz-
no-emocjonalny wzorzec. Kolejnym istotnym elementem iden-
tycznym dla wielu osdb opowiadajgcych o swoich traumach czy
trudnosciach jest osadzenie ich zrédla w czasie. Zwroémy uwage,
jak czesto ludzie méwigcy o swoich problemach uzywaja for-
mul: ,To sie zaczelo jakis czas temu”, ,Mam tak od dawna”, ,Juz
jako dziecko miatem z tym problem” albo ,To sie za mna juz tak
dtugo ciggnie!”. Jesli przyjrzymy sie lingwistycznej konstrukcji
tych wypowiedzi, odkryjemy, ze 1gczy je jedno — otdz poczatek
problemu (jaki by to problem nie byt) zawsze ulokowany jest
w przesztosci, mimo iz sam problem zdaje sie obecny tu i teraz.
A to oznacza, ze wszystko, co nam doskwiera i co nosimy w so-
bie obecnie, juz sie wydarzyto. Czy w jakimkolwiek gabinecie
terapeutycznym $wiata pojawil sie kiedys pacjent z tekstem:
»,Szanowny panie, wlasnie teraz rodzi sie problem, oto jestesmy
swiadkami, jak powstaje moja przyszla trauma, to doktadnie
ten moment, w ktorym moje problemy sie zaczynajg”? Otozja
przynajmniej nie styszatem o takim przypadku. Bo wiekszos$¢
problemow - a mozliwe, ze i wszystkie - to rodzaj ciezaru, ktory
zostal nam natozony do dzwigania jakis czas temu (najczesciej
w dziecinstwie, ale do tego jeszcze w tej ksigzce dojdziemy). Z tej
perspektywy nasze zycie przypomina troche gérska wycieczke,
w ktorej dzwigamy na plecach worek peten kamieni. Wydaje
sie nawet, Ze z biegiem zycia ten wor jest coraz ciezszy, i to nie
wylgcznie dlatego, ze po drodze dokltadamy don kamienie, ale
dlatego, ze dzwiganie go przysparza nam coraz wiecej cierpienia
1w coraz wiekszym stopniu pozbawia nas energii. Co wiecej,
wydaje sieg, ze kolekcjonujemy owe kamienie, zupeinie zapo-
mniawszy o tym, ze niesienie tego wora wylgcznie utrudnia

nam droge i niczemu innemu nie stuzy. A zycie to nie geologia,
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by kolekcjonowac kamienie. Powinno by¢ tak pouktadane, aby
gorska wycieczka byta radoscig doswiadczania przygdd i za-
chwytu nad pieknymi widokami, a nie znojem, ktéry z kazdym
krokiem coraz bardziej nas przygniata. Z perspektywy osoby
uprawiajacej wspinaczke kamien nie ma zadnej wartosci. Bo
nawet jesli stanowi fundament naszych wspomnien, to jakos
trudno nam sobie wyobrazié, zeby zawodowy himalaista wspi-
nal sie na Nanga Parbat, wnoszgc na szczyt wielgachny kamien
tylko po to, zeby sobie dzieki niemu przypomnie¢, jak Zoska
w O0smej klasie powiedziata mu, zeby spadat, kiedy prébowat
zaprosic¢ ja na komers. Kamien w tym znaczeniu nie ma najmniej-
szej wartos$ci — ma jedynie ciezar. Zreszta tej metafory uzywali
réwniez starozytni alchemicy, umieszczajac w opisach procesu
transmutacji oléw - bo byt dla nich przeciwienstwem ztota. Byt
czyms malo wartosciowym i jednocze$nie przez swojg wage
niezwykle ucigzliwym i nieporecznym, w przeciwienstwie do
ztota — drogocennego kruszcu o niemalejgcej z czasem wartosci.

Jednak aby zrozumieé calg ztozono$¢ konsekwencji targania
pod zyciowa gore wora pelnego kamieni, postuzmy sie inng me-
taforg. Oto wyobrazmy sobie, ze nasze zyciowe problemy, ktére
dzwigamy na swych barkach i ktére pochodzg z naszej przeszto-
Sci, to zaciggniety niegdys dtug. Rodzaj wysoko oprocentowanej
pozyczkKi, ktorej potrzeba splaty ciggnie sie za nami przez nasze
zycie. Z jednej wiec strony potrzeba sptacania dtugu odbiera
nam stuprocentowg mozliwo$¢ korzystania ze zdobywanych
zasobow, bo ich cze$¢ musimy przeznaczy¢ na obstuge zadtu-
zenia. Z drugiej strony im dluzej zaciggniety dtug nam w zyciu
towarzyszy, tym sumaryczne odsetki do zaptaty stajg sie wyzsze,
a wiec wydaje sig, ze dtug z kazdym rokiem staje sie coraz bardziej
ucigzliwy. Do tego dochodzi kilka zwigzanych z dtugiem klopo-
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tow. Otéz po pierwsze dtug ten wcale nie musi by¢ nasz. Moglo sie
tak wydarzy¢, ze ktos§ w naszym zyciu narobit niezlego rabanu,
nawywijal, przysporzyt cierpienia, a to my tym dtugiem zostali-
smy obarczeni. Tej osoby juz nie ma, nie jest juz w naszym zyciu
obecna, ale dtug pozostal i raty sptacac trzeba. Po drugie diug
wcale nie musi by¢ §wiadomy. Oto wszystko wskazuje, ze kasy
powinno nam bez problemu wystarczy¢ do korica miesigca, a tu
okazuje sie, ze jaka$ cze$¢ naszych dochodéw regularnie znika
z naszego konta i trzeba to konto uzupelnia¢ w duzo wiekszym
stopniu, niz zaktadalis$my. To na przyktad sytuacja, kiedy z powo-
du nieSwiadomego dlugu mimo naszych najszczerszych staran
co$ nam nie wychodzi, co$ nie uktada sie tak, jak powinno, co$
po prostu nie dziala. Przeciez to matzenstwo tak sie doskonale
zapowiadalo, a jakos finalnie nie potrafimy sie dogadaé! Ta praca
wydawata sie wymarzona, a jednak okazuje sie, ze najchetniej
by$my z niej zrejterowali. Kariera, ktorg sobie wymarzylismy,
jest po prostu dla nas idealna, mamy wystarczajaco zapatu, ta-
lentu, umiejetnosci i doswiadczenia. Co wiecej — mamy tez pre-
dyspozycje do zajmowania sie wlasnie tym, za co sie wzielismy,
a tu nagle i niespodziewanie cos te naszg kariere sabotuje. Do
systemu wkrada sie jakis ztosliwy chochlik, ktéry zawsze tak
odwrdci bieg spraw, by to, co miato by¢ cudne i fajne, po prostu
,nie pykto”. Oczywiscie ostatnie, co nam przychodzi do gtowy, to
to, ze za tymi niepowodzeniami, niezaleznie od ich skali, stoi jakis
zaciggniety w przesztosci psychologiczno-emocjonalny diug.
Pokazmy to na przykltadzie, ktéry pochodzi z mojej pracy z te-
rapeutycznych, transpersonalnych sesji indywidualnych — na
pierwszy rzut oka malzenistwo marzen. Oboje wygladajg jak
milion dolaréw. Oboje majg dobrze ptatne posady — ona w firmie

konsultingowej, on w telewizji. Dzielg milo$¢, wspdlne pasje
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i wielkie plany. Jednak w ich malzenstwo wkrada sie pewien
zgrzyt — otz z biegiem czasu w nim pojawia sie coraz to wieksza
zazdros$¢. Nie potrafi sie opanowac, by nie zrobi¢ awantury, kie-
dy widzi, jak ona ubiera obciste jeansy. Przeciez, jego zdaniem,
ona w ten sposéb wylgcznie prowokuje swoich przystojnych
kolegéw z pracy. Jest atrakcyjna, i to bardzo, ale w tych opietych
jeansach, jego zdaniem, staje sie wyzywajaca. Kiedy pojawia sie
na sesji, juz wie, ze jego napady zazdrosSci nie majg najmniej-
szego uzasadnienia, bo jego zona nigdy nie data mu powodu do
zazdroscii tak naprawde swiata poza nim nie widzi. On juz wie,
ze jesli czegos ze swojg zazdrosScig nie zrobi, to ten wymarzony
zwigzek mu sie rozleci, bo nawet ikoniczna $wieta predzej czy
pozniej nie wytrzyma wiecznych oskarzen i podejrzen. Zaczy-
namy przygladac sie tej zazdrosci blizej. Okazuje sie, ze nie jest
nowa i ze towarzyszyta mu jeszcze, zanim poznat swojg obecng
zone. Wlasciwie to uczucie pamieta jeszcze z dziecinstwa. Prosze
go zatem, by sprobowal namierzy¢ w swych wspomnieniach tak
zwany emocjonalny marker, czyli takie wydarzenie z przesztosci,
ktore zostawilo w nim emocjonalny $lad, i jednoczes$nie umiej-
scowione w czasie, po ktorym juz tego typu zazdros¢ pojawita sie
w systemie. Okazalo sie, ze pod wieczng nieobecnosé pracujgcych
rodzicow jego gtdwnym opiekunem byta wynajeta niania. Osoba,
z ktora jako kilkulatek zzyt sie na tyle mocno, Ze nie wyobrazal
sobie bez niej zycia. Stala sie dla niego wazniejsza od rodzicow, od
kolegdéw - od wszystkiego. I pewnego dnia niania ubrala obciste
jeansy, by tego wieczoru wybrac¢ sie na randke z nowo poznanym
chlopakiem. Kilkanascie tygodni pozniej okazalo sie, ze to ten
jedyny, z ktérym postanowita wzigé §lub i zatozy¢ juz wlasng
rodzine. To za$ oznaczalo, ze nie byla w stanie dalej opiekowaé
sie naszym kilkuletnim bohaterem i zrezygnowata z posady. Nasz
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kilkulatek przezyt te sytuacje jako bolesne odrzucenie - oto jego
ukochana opiekunka ,zdradzita go”, , zostawita go”, ,porzucita”.
Poczul sie samotny, odtrgcony i pozostawiony z olbrzymim bo-
lem. A wszystko to zapowiedziaty obciste jeansy. Teraz wiec nie
potrafi opanowacé atakéw zazdrosci, kiedy widzi zone w obcistych
jeansach, bo tak naprawde boi sie ponownego odrzucenia. Catos¢
za$ odkrywa i po raz pierwszy w zyciu tgczy w pasujace do siebie
puzzle, kiedy zwracam mu uwagg, ze klamre tych dwoch swiatéw
stanowig bogu ducha winne spodnie.

To przyktad tego, jak dziala zaciggniety w przeszlosci emo-
cjonalny dtug, ktory po czasie moze generowacé problemy tam,
gdzie by$Smy sie ich nie spodziewali. Czy tez - stosujac metafore
worka z kamieniami - ciezar, ktory czesto nie§wiadomie nosimy
na wiasnych barkach, nie zdajac sobie nawet sprawy z tego, jak
transportowanie tego bezwartosciowego obecnie bagazu potrafi
nam popsuc zyciowe szyki. Oczywiscie pokazany na przykladzie
problem irracjonalnej zazdrosci to tylko kropla w morzu olbrzy-
miej ilosci najprzerdzniejszych probleméw, ktére mogg wptywadé
i najczesciej wptywajg na jakos$¢ naszego pdzniejszego zycia.

Jednak nie wszystkie ,,dlugi” sg nieSwiadome i czyhajg na nas
w ukryciu, by z premedytacja zebra¢ swoje zniwo, kiedy przyda-
rza sie odpowiednia okazja. Mogg by¢ rowniez takie, z ktérych
doskonale zdajemy sobie sprawe, ktore dzwigamy na swych
barkach, doktadnie wiedzac, skad sie wziety, w jakich okolicz-
nosciach sie pojawity ijakie szkody nam wyrzadzajg. A stad juz
tylko krok do jakze idealnej wymoéwki, za pomocg ktérej sobie
i innym gotowi jesteSmy ttumaczyc¢ to, Ze czegos nie potrafimy
czy nie damy rady zrobi¢: ,Nie moge ci poda¢ reki” - méwi Ste-
fan do Grazyny w trakcie gorskiej wycieczki - ,,zeby ci poméc
pokonac ptynacy przez srodek Sciezki strumien, bo niose wor

24



Worek kamieni

peten kamieni”. ,Nie dam rady w moim obecnym stanie niczego
zmienié¢” - méwi pacjent w gabinecie terapeuty - ,to brzemie
cierpienia, ktére za sobg wloke, jest obezwladniajgce i paralizuje
mnie”. ,Gdyby nie to, co sie woéwczas wydarzyto” - méwi ojciec do
dorastajgcego syna —,to mogtbym zdoby¢ wyksztalcenie, dobrg
prace i nasze zycie wygladaloby teraz o wiele lepiej. A tak, z po-
wodu tamtej sprawy nic sie nie da zrobi¢”. A im wiekszy i bardziej
yhierozwigzywalny” problem, tym w takim przypadku lepie;j.
Wielokrotnie osobiscie styszalem nastepujgce zdanie-mantre:
»Juz tylu specjalistow prébowalo sie uporac z moim problemem
i nie dali rady”, ktore zawsze zapowiadatlo, ze najwiekszg prze-
szkoda w rozwigzaniu problemu nie jest on sam, ale jego wtasci-
ciel. Bo to zdanie mogloby rownie dobrze brzmie¢ nastepujgco:
»,Okopalem sie w swoim problemie, zajmujgc w nim strategiczng
pozycje. Wprawdzie cierpie, ale niczego ode mnie nie mozna w tej
sytuacji wymagac!”. Kiedy za$ problem, ktorego zrédlo znajduje
sie w przeszlosci, staje sie wymowka usprawiedliwiajgcg brak
dzialania w terazniejszosci, to zawsze — doktadnie tymi samymi
drzwiami wchodzi odwrécenie wektora odpowiedzialnosci. Jego
grot zaczyna pokazywac dowolne cele - sytuacje, ludzi, warunki,
srodowisko czy inne cuda na kiju - byle tylko nie wskaza¢ na
wlasciciela problemu. A wéwczas dzwigany na plecach problem
staje sie paradoksalnie wartoscig dodang. Nie tylko ttumaczy
z inercji, ale rwniez wzbudza zainteresowanie, wspdiczucie,
obdarza atencjg. Staje sie zadowolonym z siebie kumplem krzy-
czagcym radosnie: ,Ale fajnie wieje”, gdy spadamy w przepas¢.
Istnieje jeszcze jeden aspekt worka z kamieniami czy tez cig-
gnacego sie za nami dtugu z przesztosci — otdz czesto boimy sie
do niego zajrze¢, bo mogg sie w nim znajdowac rzeczy, ktérych
bardzo nie chcemy pamietaé. Sprawy zamiecione pod dywan,
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niewygodne, ranigce wspomnienia, wstyd zwigzany nie tylko
z tym, co sie kiedy$ wydarzyto, ale tez z naszym owczesnym za-
chowaniem, podjetymi decyzjami czy dokonanymi wyborami.
W takiej sytuacji wyjmowanie z worka kolejnych kamieni wydaje
sie przerazajacym doswiadczeniem grzebania w brudach. I wia-
$nie tego doswiadczajg pacjenci tysiecy psychoterapeutycznych
gabinetow, kiedy pod kierunkiem terapeuty odbywajg podréz
w przeszto$é i przezywajg ponownie caty wachlarz emocji, ktére
towarzyszyly ich traumie. Méwigc wprost - cierpig ponownie.
Rozdrapujg rany, tytlajg sie w grozie wspomnien, wchodzac do
cuchngcego emocjonalnego $cieku po raz kolejny. Taka operacja
nigdy nie zmniejsza przezytego cierpienia, a jedynie je powieksza.
Stad jestem zdecydowanym przeciwnikiem terapeutycznego
podejscia, w ktérym zrozumienie tego, co zaszlo, i ostabienie
obecnych konsekwencji dawnych zdarzen ma polegaé na po-
nownym, Swiadomym ich przepracowaniu. To tak, jakbySmy
wyobrazili sobie Stefana, ktéry chce psychologicznie i terapeu-
tycznie przepracowac sytuacje, w ktorej w szostej klasie szkoty
podstawowej usitowat zrobi¢ wrazenie na tadnej kolezance, ale
tak nieszczesliwie schodzit ze schodow, ze po wykonaniu arty-
stycznego piruetu wyladowat w akurat odstonietej i przygotowa-
nej do uzdatnienia ogrodu stercie nawozu. Przy czym wiasnym
upadkiem te cuchngcg maz rozchlapal na okoliczng gawiedz,
przez co chlopaki z 6smej B spuscili mu manto, za$ kiedy préobo-
wat uciec, jeszcze do tego opadly mu spodnie. A wszystko to na
oczach pieknej Sylwii, ktérej chciat zaimponowadé. Niezta jazda, co
nie? To teraz wyobrazmy sobie, ze sposobem na pozbycie sie tego
wstydu, ktory obecnie powoduje, ze w towarzystwie atrakcyjnej
kobiety Stefanowi odejmuje mowe, jest... przezycie tego jeszcze
raz. Wrocg wszystkie wspomnienia, lekko przyprészony kurzem
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czasu wstyd nabierze dawnego blasku, a wszystkie rodzaje cier-
pienia ponownie zapukajg do furtki Stefanowego ogrddka. Czy
to aby na pewno jedyna metoda?

A gdybys$my tak po prostu wyrzucili caly dzwigany na plecach
worek? Wprawdzie wiedzac, co jest w Srodku i skad sie wzielo
orazjak nam to teraz psuje zycie, ale bez potrzeby dzielenia wlosa
na czworo i przezywania ponownie tego, czego nalezy sie pozby¢,
a nie dodawac temu znaczenia? Sprébujemy?
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