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Twój sche­mat Wa­dli­wo­ści

Sko­ro czy­tasz tę książ­kę, to praw­do­po­dob­nie zma­gasz się na co dzień z po­czu­ciem wa­dli­wo­ści i przy­gnę­bie­niem lub de­pre­sją. To­wa­rzy­szy ci myśl, że je­steś czło­wie­kiem w pe­wien spo­sób wy­bra­ko­wa­nym, nie­god­nym sza­cun­ku, cał­ko­wi­cie obo­jęt­nym in­nym lu­dziom. Masz wra­że­nie, że cały czas cho­wasz się za zim­ną, szorst­ką ma­ską. Ma­ska ta jest cięż­ka i mę­czą­ca w swej pry­mi­tyw­nej kon­struk­cji. Jej cię­żar wy­sy­sa z cie­bie ener­gię, mo­ty­wa­cję i wszel­kie chę­ci. Zza niej do­świad­czasz świa­ta jak­by z wła­sne­go prze­no­śne­go wię­zie­nia, bez mi­ło­ści, za­chwy­tu i po­czu­cia łącz­no­ści, któ­re zda­ją się na­tu­ral­ny­mi, ła­twy­mi do­świad­cze­nia­mi wszyst­kich lu­dzi wio­dą­cych „nor­mal­ne” ży­cie. Ów przy­tła­cza­ją­cy i od­izo­lo­wu­ją­cy cię­żar po­py­chał cię już nie raz, nie dwa do prób uwol­nie­nia się od nie­go. Przez chwi­lę wy­da­wa­ło ci się wte­dy, iż rze­czy­wi­stość za­czy­na wy­glą­dać le­piej – po­ja­wiał się nowy zwią­zek, nowa pra­ca, ja­kiś suk­ces. Osta­tecz­nie jed­nak ból, po­czu­cie od­rzu­ce­nia i po­czu­cie po­raż­ki znów za­czę­ły ci przy­po­mi­nać, dla­cze­go no­sisz ma­skę. Dla­te­go za każ­dym ra­zem, gdy wi­dzisz ja­kąś szczę­śli­wą parę, czy­tasz czyjś po­zy­tyw­ny wpis w me­diach spo­łecz­no­ścio­wych lub sły­szysz pod­no­szą­ce na du­chu sło­wa w ro­dza­ju: „Każ­dy cza­sa­mi się smu­ci” czy „Po pro­stu myśl po­zy­tyw­nie”, uświa­da­miasz so­bie swo­je ode­rwa­nie od „nor­mal­ne­go” ludz­kie­go do­świad­cze­nia. Być może do­szło do tego, że masz po­czu­cie, iż nikt już ni­g­dy cię nie po­ko­cha. 

Je­śli po­wyż­sze jest two­im udzia­łem, to może już na­wet nie pró­bu­jesz czuć się „nor­mal­nie” i przy­sta­jesz z re­zy­gna­cją na ży­cie w po­czu­ciu nie­speł­nie­nia, przy­gnę­bie­nia, osa­mot­nie­nia. A jed­nak czy­tasz tę książ­kę – i ro­bisz to być może dla­te­go, że ja­kaś część cie­bie chce się uwol­nić od przy­gnia­ta­ją­ce­go cię­ża­ru de­pre­sji. Może trzy­masz ten po­rad­nik w rę­kach, po­nie­waż uwa­żasz, że pora ina­czej po­dejść do swo­jej de­pre­sji oraz za­cząć po­dróż ku ży­ciu peł­ne­mu ak­cep­ta­cji i siły, w któ­rym po­dej­mu­je się de­cy­zje spój­ne z wła­sny­mi war­to­ścia­mi. Je­śli w tym mo­men­cie two­je­go ży­cia już nie za­do­wa­la cię ukry­wa­nie się za cięż­ką ma­ską przy­gnę­bie­nia i po­czu­cia wa­dli­wo­ści, to ta książ­ka jest dla cie­bie.

A jest ona wy­jąt­ko­wa. Zo­sta­ła na­pi­sa­na po to, by na­uczyć cię tech­nik uważ­no­ści (umie­jęt­no­ści ob­ser­wo­wa­nia w nie­osą­dza­ją­cy spo­sób tego, cze­go się do­świad­cza) oraz tech­ni­ki na­zy­wa­nej w te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia de­fu­zją (umie­jęt­no­ści od­dzie­la­nia sie­bie od wła­snych my­śli i wi­dze­nia w tych ostat­nich tego, czym na­praw­dę są). My­śli, ja­kie wy­wo­łu­ją w to­bie de­pre­sja i po­czu­cie wa­dli­wo­ści, naj­pew­niej są na­tar­czy­we i przy­tła­cza­ją­ce. Uważ­ność i de­fu­zja po­mo­gą ci je uj­rzeć w in­nym świe­tle, zmniej­szyć siłę ich od­dzia­ły­wa­nia oraz stwo­rzyć prze­strzeń do dzia­ła­nia ina­czej niż do­tąd.

Książ­ka ta na­uczy cię tak­że, jak roz­po­znać wła­sne war­to­ści, czy­li to, co jest dla cie­bie na­praw­dę waż­ne, aby po­czu­cie wa­dli­wo­ści i de­pre­sja prze­sta­ły ci dyk­to­wać, co mo­żesz, a cze­go nie mo­żesz ro­bić. Bę­dzie też two­im prze­wod­ni­kiem przez eks­po­zy­cję – in­ter­wen­cję psy­cho­lo­gicz­ną, któ­ra zmniej­sza przy­gnę­bie­nie, strach, wstyd i złość obec­nie kon­tro­lu­ją­ce i ogra­ni­cza­ją­ce two­je za­cho­wa­nie. Wresz­cie dzię­ki tej książ­ce po­znasz kon­kret­ne kro­ki, któ­re pro­wa­dzą do po­stu­lo­wa­nych w te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia za­cho­wań opar­tych na war­to­ściach, oraz do­wiesz się, jak przy­jąć po­sta­wę zdy­stan­so­wa­ne­go ob­ser­wa­to­ra, aby wy­eli­mi­no­wać za­cho­wa­nia au­to­de­struk­cyj­ne. W ko­lej­nych roz­dzia­łach prze­czy­tasz, jak wy­ko­rzy­stać uważ­ność, de­fu­zję i eks­po­zy­cję, aby sta­wić czo­ło de­pre­sji, któ­ra ska­zu­je cię na cier­pie­nie. Dzię­ki nowo na­by­tej re­zy­lien­cji, wy­ko­rzy­stu­jąc za­cho­wa­nia opar­te na war­to­ściach, za­czniesz od­zy­ski­wać kon­tro­lę nad swo­im ży­ciem i przy­go­to­wy­wać się na wszyst­ko, co może przy­nieść przy­szłość.

Aby móc sku­tecz­nie sta­wiać czo­ło prze­ja­wom de­pre­sji, war­to wie­dzieć, skąd się one bio­rą. Od­po­wiedź na to py­ta­nie wy­ma­ga zro­zu­mie­nia, jak pew­ne istot­ne ele­men­ty two­je­go roz­wo­ju prze­ło­ży­ły się na po­wsta­nie sce­na­riu­sza za­bar­wia­ją­ce­go każ­dy aspekt two­je­go po­strze­ga­nia. Być może zu­peł­nie o tym nie wie­dząc, no­sisz przy­ciem­nio­ne oku­la­ry, któ­re zmie­nia­ją to, jak wi­dzisz sie­bie, in­nych lu­dzi i ota­cza­ją­cy cię świat.


Po­ję­cie sche­ma­tu

Ni­czym ak­to­rzy w fil­mach czy przed­sta­wie­niach od­gry­wa­my po­szcze­gól­ne akty swo­je­go ży­cia we­dług róż­nych sce­na­riu­szy, któ­re pi­sze­my od naj­wcze­śniej­szych lat na pod­sta­wie re­la­cji z ludź­mi oraz wszel­kich in­nych do­świad­czeń, ja­kie sta­ją się na­szym udzia­łem w ota­cza­ją­cym nas świe­cie. Po­nie­waż mamy za za­da­nie wy­peł­niać pu­ste stro­ny opi­su wła­snej po­sta­ci, po­dej­mu­je­my ba­da­nia przy­czyn i skut­ków, prze­kła­da­jąc in­for­ma­cje zwrot­ne otrzy­my­wa­ne od ro­dzi­ców, ró­wie­śni­ków i spo­ty­ka­nych lu­dzi na głów­ne mo­ty­wy, któ­re cią­gle kie­ru­ją nami w na­szym roz­wo­ju. Po­zy­tyw­ne do­świad­cze­nia czę­sto pro­wa­dzą do po­wsta­nia sce­na­riu­sza za­ufa­nia i pew­no­ści sie­bie, ne­ga­tyw­ne lub trau­ma­tycz­ne zaś mogą nisz­czyć ob­raz wła­snej oso­by i re­la­cje z ludź­mi. W ten spo­sób na­sze skryp­ty, czy to po­zy­tyw­ne, czy ne­ga­tyw­ne, sta­ją się bazą da­nych na­szych za­cho­wań, re­la­cji, wię­zi i mo­ty­wów. 

W trak­cie po­wsta­wa­nia two­je­go sce­na­riu­sza praw­do­po­dob­nie two­im udzia­łem było ja­kieś ne­ga­tyw­ne lub trau­ma­tycz­ne zda­rze­nie, któ­re wzbu­dzi­ło w to­bie po­czu­cie od­rzu­ce­nia, uszko­dze­nia, bra­ku mi­ło­ści. Wy­obraź so­bie, co by było, gdy­by to zda­rze­nie sta­ło się ma­try­cą two­ich za­cho­wań i re­la­cji w przy­szło­ści. Jak twier­dzi psy­cho­log Jef­frey E. Young (Young, Klo­sko i We­isha­ar, 2019), w ten wła­śnie spo­sób po­wsta­ją na­sze sche­ma­ty. Sche­mat obej­mu­je sil­nie od­dzia­łu­ją­ce prze­ko­na­nia pod­sta­wo­we i uczu­cia, któ­re przyj­mu­jesz za pew­nik i we­dług któ­rych ży­jesz. Od chwi­li po­wsta­nia od­gry­wa on klu­czo­wą rolę w two­im funk­cjo­no­wa­niu w świe­cie, po­ma­ga­jąc ci ów świat zro­zu­mieć; sta­no­wi dla cie­bie nie­pi­sa­ne, uni­wer­sal­ne pra­wo. Aby sche­mat się utrwa­lał i kie­ro­wał two­im za­cho­wa­niem, wy­star­czy mu sy­gnał z oto­cze­nia, któ­ry sank­cjo­nu­je jego rolę – swe­go ro­dza­ju uru­cha­mia­ją­cy go bo­dziec. W ta­kich chwi­lach sche­mat zy­sku­je ogrom­ny wpływ, wy­wo­łu­jąc w to­bie mi­lio­ny obaw, nie­przy­jem­nych emo­cji i dys­funk­cyj­nych my­śli – oraz na przy­kład po­czu­cie wa­dli­wo­ści.

Sche­ma­ty, jako in­te­gral­ne ele­men­ty pro­ce­su ro­zu­mie­nia świa­ta, czę­sto utrzy­mu­ją się przez całe na­sze do­ro­słe ży­cie. Sche­mat do­brze wie, jak wal­czyć o prze­trwa­nie, na­wet je­śli pod­dasz się in­ten­syw­nej te­ra­pii czy od­nie­siesz nie­sa­mo­wi­ty ży­cio­wy suk­ces. Może kie­ro­wać two­imi za­cho­wa­nia­mi, my­śla­mi i re­la­cja­mi w taki spo­sób, by osią­gnię­ty re­zul­tat po­twier­dzał jego słusz­ność. Sche­ma­ty, nie­kie­dy sub­tel­ne w dzia­ła­niu, ale ma­ją­ce nie­zmier­nie sze­ro­kie za­sto­so­wa­nie, są nie­sa­mo­wi­cie od­por­ne. Wy­ka­za­no też, że w znacz­nym stop­niu przy­czy­nia­ją się do po­wsta­wa­nia ob­ja­wów de­pre­sji (McGinn, Cu­kor i San­der­son, 2005). Sche­mat, któ­ry naj­pew­niej roz­wi­nął się u cie­bie, nosi na­zwę „sche­mat Wa­dli­wo­ści”.


Sche­mat Wa­dli­wo­ści

Sche­mat Wa­dli­wo­ści obej­mu­je pod­sta­wo­we prze­ko­na­nie, któ­re wzbu­dza w to­bie po­czu­cie, że je­steś oso­bą w ja­kiś istot­ny spo­sób we­wnętrz­nie wy­bra­ko­wa­ną. Wy­wo­łu­je on wra­że­nie, że je­śli ktoś się do cie­bie zbli­ży czy roz­po­zna two­je za­uwa­żal­ne de­fek­ty, to cię od­rzu­ci albo się od cie­bie od­su­nie. Po­czu­cie wa­dli­wo­ści może się wią­zać z wa­da­mi, któ­re do­strze­gasz w swym wnę­trzu (np. ego­izm, im­pul­syw­ność, nie­ak­cep­to­wal­ne pra­gnie­nia sek­su­al­ne), albo z de­fek­ta­mi do­strze­ga­ny­mi pu­blicz­nie (np. w po­sta­ci nie­po­żą­da­nych cech wy­glą­du fi­zycz­ne­go czy nie­zdar­no­ści w kon­tak­tach spo­łecz­nych). Ze wzglę­du na sche­mat Wa­dli­wo­ści mo­żesz prze­ja­wiać nad­mier­ną wraż­li­wość na wszel­kie for­my kry­ty­ki, ob­wi­nia­nia, po­rów­ny­wa­nia lub od­rzu­ce­nia ze stro­ny in­nych lu­dzi. Mo­żesz na­wet mieć po­czu­cie, że gdy­by kto­kol­wiek uj­rzał two­je praw­dzi­we ob­li­cze, to stwier­dził­by, że je­steś jesz­cze gor­szym i jesz­cze bar­dziej an­ty­pa­tycz­nym czło­wie­kiem. Sprzy­ja­jąc po­czu­ciu, że jest się kimś wy­bra­ko­wa­nym lub wprost złym, sche­mat unie­moż­li­wia tak­że bu­do­wa­nie sa­tys­fak­cjo­nu­ją­cych re­la­cji czy two­rze­nie sta­bil­nych wię­zi.

Po­ję­cie sche­ma­tów było roz­wi­ja­ne przez psy­cho­lo­ga Jef­freya E. Youn­ga (Young, Klo­sko i We­isha­ar, 2019), któ­ry za­uwa­żył, że sche­ma­ty utrwa­la­ją się szcze­gól­nie wte­dy, gdy udzia­łem oso­by sta­ją się istot­ne, czę­sto trau­ma­tycz­ne zda­rze­nia. Young wy­róż­nił pięć ob­sza­rów po­rząd­ku­ją­cych wła­ści­we nam prze­ko­na­nia klu­czo­we, któ­re wpły­wa­ją na na­sze spo­strze­że­nia, my­śli i uczu­cia do­ty­czą­ce sy­tu­acji, w ja­kiej się znaj­du­je­my. W ra­mach pro­gra­mu te­ra­peu­tycz­ne­go, któ­ry pro­po­nu­je­my w ni­niej­szym po­rad­ni­ku, sku­pia­my się tyl­ko na jed­nym z nich – na roz­łą­cze­niu i od­rzu­ce­niu. Oso­by ze sche­ma­ta­mi z tego ob­sza­ru są prze­ko­na­ne, że ich po­trze­by sta­bi­li­za­cji, bez­pie­czeń­stwa, tro­ski, mi­ło­ści i przy­na­leż­no­ści nie zo­sta­ną za­spo­ko­jo­ne, więc cał­ko­wi­cie uni­ka­ją re­la­cji, wcho­dzą w re­la­cje, któ­re po­twier­dza­ją ich po­czu­cie wa­dli­wo­ści (oraz by­wa­ją na­zna­czo­ne prze­mo­cą i agre­sją), albo czę­sto zmie­nia­ją part­ne­rów, jak­by chcia­ły do­pil­no­wać, żeby nikt nie zo­ba­czył, ja­kie są na­praw­dę. Nie­rzad­ko też zma­ga­ją się z de­pre­sją.

Po­wsta­nie sche­ma­tu Wa­dli­wo­ści, tak jak in­nych sche­ma­tów, za­zwy­czaj ma zwią­zek z na­ra­że­niem w dzie­ciń­stwie na trau­ma­tycz­ne zda­rze­nia, czę­sto z sil­nym mo­ty­wem od­rzu­ce­nia i kry­ty­cy­zmu. Bez wzglę­du na to, czy ta­kie zda­rze­nie mia­ło miej­sce tyl­ko raz, czy też po­wta­rza­ło się przez dłuż­szy czas, wy­ni­ka­ją­ce z nie­go sil­ne prze­ko­na­nie o wła­snej wa­dli­wo­ści może ci prze­szko­dzić w stwo­rze­niu re­la­cji na­ce­cho­wa­nych wza­jem­ną tro­ską, w od­nie­sie­niu suk­ce­su w ży­ciu czy w do­świad­cza­niu szczę­ścia. Kie­dy uwew­nętrz­nisz po­czu­cie wa­dli­wo­ści, sche­mat bę­dzie nie­ustan­nie pro­du­ko­wał ne­ga­tyw­ne my­śli na te­mat two­jej oso­by, two­ich re­la­cji z ludź­mi i ota­cza­ją­ce­go cię świa­ta. Twój sche­mat Wa­dli­wo­ści praw­do­po­dob­nie wy­wie­rał i na­dal wy­wie­ra ogrom­ny wpływ na two­je ży­cie. Wiedz jed­nak, że nie na­le­żysz do wy­jąt­ków. Za­po­znaj się z hi­sto­rią Li­lian­ny.


■ Li­lian­na

Trzy­dzie­sto­dwu­let­nia Li­lian­na przez więk­szość ży­cia cier­pi na pa­ra­li­żu­ją­cą de­pre­sję i zma­ga się z lę­kiem. Wi­dząc ją wśród lu­dzi, moż­na po­my­śleć, że jest wy­jąt­ko­wo nie­śmia­ła i in­tro­wer­tycz­na. Ko­bie­ta nie lubi na­wią­zy­wać kon­tak­tu wzro­ko­we­go i mówi nie­mal szep­tem. Dzie­li dom z dwie­ma współ­lo­ka­tor­ka­mi, z któ­ry­mi rzad­ko spę­dza czas, gdyż prze­waż­nie po­zo­sta­je w swo­im po­ko­ju. Li­lian­na przez kil­ka lat stu­dio­wa­ła, osta­tecz­nie jed­nak zre­zy­gno­wa­ła ze stu­diów; w tam­tym okre­sie od­czu­wa­ła sil­ny wstyd i była bar­dzo sa­mo­kry­tycz­na, kie­dy roz­ma­wia­ła z ludź­mi – in­te­rak­cje spo­łecz­ne wy­ma­ga­ły od niej zbyt wie­le. Zde­cy­do­wa­ła się więc zdo­być cer­ty­fi­kat tech­ni­ka la­bo­ra­to­ryj­ne­go i od sze­ściu mie­się­cy pra­cu­je w la­bo­ra­to­rium, gdzie bada prób­ki krwi, z dala od ja­kich­kol­wiek kon­tak­tów spo­łecz­nych w świe­cie ze­wnętrz­nym.

W do­ro­sło­ści Li­lian­na była w dwóch dłu­gich związ­kach. Obaj part­ne­rzy byli lę­ko­wi i nad­mier­nie kry­tycz­ni oraz osta­tecz­nie ze­rwa­li z nią, gdy za­czę­ła się izo­lo­wać. Ko­bie­ta od pię­ciu lat uczest­ni­czy w te­ra­pii, a od roku za­ży­wa zo­loft, któ­ry ła­go­dzi ob­ja­wy de­pre­sji. Te­ra­pia po­mo­gła po­pra­wić jej umie­jęt­no­ści w za­kre­sie co­dzien­ne­go funk­cjo­no­wa­nia i osią­ga­nia ce­lów za­wo­do­wych. Jed­nak de­pre­sja i uni­ka­nie in­te­rak­cji spo­łecz­nych w dal­szym cią­gu spra­wia­ją, że każ­dy ko­lej­ny dzień po­zo­sta­je dla Li­lian­ny prze­szko­dą, któ­rą trze­ba po­ko­nać.

Li­lian­na była wy­cho­wy­wa­na przez sa­mot­ną mat­kę, któ­ra jed­no­cze­śnie uczy­ła się i pra­co­wa­ła na dwa eta­ty, aby za­pew­nić dach nad gło­wą cór­ce i młod­sze­mu sy­no­wi. Mat­ka rzad­ko by­wa­ła w domu, a kie­dy do nie­go wra­ca­ła, nie była zbyt sta­ła w oka­zy­wa­niu Li­lian­nie uwa­gi i mi­ło­ści. Czę­sto za to przy­po­mi­na­ła cór­ce oraz sy­no­wi, że dzie­ci, któ­re nie do­sta­ją do­brych ocen i nie od­ra­bia­ją lek­cji, koń­czą na uli­cy.

Kary, ja­kie do­sta­wa­ła Li­lian­na, jako star­sza sio­stra, za kiep­skie oce­ny lub za zgu­bie­nie cze­goś w szko­le (co zda­rza­ło jej się czę­sto), mia­ły być przy­kła­dem i prze­stro­gą dla jej bra­ta. Nie­kie­dy obej­mo­wa­ły tak­że bi­cie, za­my­ka­nie w po­ko­ju albo po­zba­wia­nie je­dze­nia na cały dzień, co mia­ło po­ka­zać, jak to jest być bez­dom­nym. Li­lian­na była zmo­ty­wo­wa­na i pra­gnę­ła osią­gnąć suk­ces, ale wi­dać było, że dłuż­sza kon­cen­tra­cja na za­da­niu sta­no­wi dla niej wy­zwa­nie. Czę­sto też po­grą­ża­ła się w ma­rze­niach, gu­bi­ła waż­ne ma­te­ria­ły po­trzeb­ne na lek­cje (bądź o nich za­po­mi­na­ła) albo z roz­tar­gnie­nia ro­bi­ła błę­dy w za­da­niach do­mo­wych. Za każ­dym ra­zem, gdy zda­rzy­ło się coś ta­kie­go, do­sta­wa­ła karę.

Roz­po­czy­na­jąc na­ukę w szko­le śred­niej, Li­lian­na była prze­ko­na­na, że mat­ka już ni­g­dy nie oka­że jej mi­ło­ści. Brat otrzy­my­wał świet­ne oce­ny, o któ­rych ona mo­gła je­dy­nie po­ma­rzyć. Wciąż była „nie­wy­star­cza­ją­ca”. W koń­cu jed­na z na­uczy­cie­lek za­uwa­ży­ła ukry­te za nie­śmia­ło­ścią Li­lian­ny sta­ra­nia i po­dzie­li­ła się swo­imi spo­strze­że­nia­mi ze szkol­ną psy­cho­loż­ką. Dziew­czy­na prze­szła test, któ­ry wy­ka­zał, że speł­nia kry­te­ria ADHD. Za­czę­ła więc w pierw­szej kla­sie szko­ły śred­niej za­ży­wać leki i choć jej oce­ny znacz­nie się po­pra­wi­ły, to jed­nak po­czu­cie wa­dli­wo­ści jej nie opusz­cza­ło. Li­lian­na na­dal uni­ka­ła więk­szo­ści in­te­rak­cji spo­łecz­nych, zwłasz­cza z mat­ką, i kon­cen­tro­wa­ła wy­sił­ki na szu­ka­niu spo­so­bów uciecz­ki od bo­le­snych ukłuć wsty­du, któ­ry to­wa­rzy­szył jej wszę­dzie. Wresz­cie, gdy mia­ła sie­dem­na­ście lat, wy­je­cha­ła ze swo­je­go ro­dzin­ne­go mia­stecz­ka i roz­po­czę­ła stu­dia na dru­gim koń­cu kra­ju. Cho­ciaż uwol­ni­ła się od ro­dzi­ny, to jej sche­mat Wa­dli­wo­ści był już ugrun­to­wa­ny i głę­bo­ko za­ko­rze­nio­ny, przez co za­zna­ne w dzie­ciń­stwie drę­cze­nie wy­wie­ra­ło trwa­ły wpływ na to, jak Li­lian­na po­strze­ga­ła ota­cza­ją­cy ją świat i re­la­cje.

 

Hi­sto­ria Li­lian­ny po­ka­zu­je, że gdy sche­mat Wa­dli­wo­ści już się ukształ­tu­je, je­ste­śmy skłon­ni do po­dej­mo­wa­nia okre­ślo­nych dzia­łań słu­żą­cych ra­dze­niu so­bie, ta­kich jak uni­ka­nie lu­dzi i tym sa­mym po­czu­cia by­cia przez nich oce­nia­ny­mi albo uni­ka­nie pew­nych do­świad­czeń w prze­ko­na­niu, iż nie speł­ni­my ocze­ki­wań lub spo­tka nas po­raż­ka. Kie­dy w peł­ni roz­wi­nię­ty sche­mat Wa­dli­wo­ści nie­ustan­nie prze­szy­wa cię cier­nia­mi wsty­du, nie­pew­no­ści i przy­gnę­bie­nia, ra­dzisz so­bie w je­dy­ny, jak są­dzisz, moż­li­wy spo­sób – kry­jąc się za cięż­ką ma­ską pry­mi­tyw­ne­go pro­jek­tu. Naj­pew­niej tą, któ­rą no­sisz do dzi­siaj.

Ko­lej­na hi­sto­ria opo­wia­da o Mo­ni­ce i jej do­świad­cze­niu de­pre­sji. Za­po­zna­jąc się z nią, za­uważ, jak bar­dzo od­mien­ne ścież­ki mogą pro­wa­dzić do roz­wo­ju sche­ma­tu Wa­dli­wo­ści.


■ Mo­ni­ka

Trzy­dzie­sto­pię­cio­let­nia Mo­ni­ka już od dwu­na­ste­go roku ży­cia zma­ga się z de­pre­sją oraz nad­uży­wa al­ko­ho­lu. W prze­ci­wień­stwie do Li­lian­ny wy­da­je się na pierw­szy rzut oka pew­na sie­bie i bły­sko­tli­wa. Ak­tyw­nie szu­ka co­raz to no­wych in­te­rak­cji oraz szyb­ko dzie­li się swo­imi my­śla­mi i opi­nia­mi na do­wol­ny te­mat. W dzień pra­cu­je jako mo­del­ka na stro­nie in­ter­ne­to­wej z roz­ryw­ką na żywo dla do­ro­słych, wie­czo­ra­mi zaś prze­sia­du­je w klu­bach, gdzie spo­ty­ka się z męż­czy­zna­mi po­zna­ny­mi przez Tin­de­ra i pije al­ko­hol. Mo­ni­ka pije, czę­sto do nie­przy­tom­no­ści, po­nie­waż bez tego nie by­ła­by w sta­nie prze­spać nocy ze wzglę­du na go­ni­twę my­śli i bez­sen­ność. Za­zwy­czaj wra­ca do domu z męż­czy­zną po­zna­nym przez in­ter­net, zwłasz­cza je­śli ten „za­cho­wu­je się jak twar­dziel”, co prze­waż­nie ozna­cza szorst­kość czy wręcz bru­tal­ność w kon­tak­tach za­rów­no słow­nych, jak i fi­zycz­nych. Ko­bie­ta na ogół nie spo­ty­ka się z tym sa­mym męż­czy­zną wię­cej niż dwa razy, gdyż moż­li­wość prze­ję­cia ini­cja­ty­wy i ze­rwa­nia z part­ne­rem bądź igno­ro­wa­nia go po dru­giej rand­ce daje jej po­czu­cie mocy.

Mo­ni­ka była ty­po­wą gim­na­zja­list­ką, gdy za­czę­ła się jej emo­cjo­nal­na po­dróż peł­na za­krę­tów. Do­ra­sta­ła jako je­dy­ne dziec­ko cięż­ko pra­cu­ją­cych ro­dzi­ców w dziel­ni­cy za­miesz­ka­nej przez za­moż­niej­szych lu­dzi. Jej wcze­sne dzie­ciń­stwo ob­fi­to­wa­ło w eks­cy­tu­ją­ce let­nie wa­ka­cje i ro­dzin­ne zjaz­dy. Po­nie­waż dom ro­dzi­ców był prze­stron­ny i znaj­do­wał się przy nim duży ba­sem, czę­sto to wła­śnie tu­taj od­by­wa­ły się ro­dzin­ne przy­ję­cia i spo­tka­nia. Pew­ne­go go­rą­ce­go let­nie­go dnia ro­dzi­ce Mo­ni­ki znów or­ga­ni­zo­wa­li co­rocz­ne spo­tka­nie dla ro­dzi­ny. Po­ma­gał im wu­jek Ro­bert, młod­szy brat mat­ki dziew­czy­ny, któ­ry stał się u nich czę­stym go­ściem, gdy prze­pro­wa­dził się nie­opo­dal po zmia­nie pra­cy. Nie było to naj­przy­jem­niej­sze dla Mo­ni­ki, któ­ra czę­sto czu­ła się nie­swo­jo w obec­no­ści wuj­ka. Za­wsze przy nim mu­sia­ła się mieć na bacz­no­ści, lu­bił bo­wiem ocie­rać się o nią albo rzu­cał jej prze­cią­głe spoj­rze­nia, któ­re wpra­wia­ły ją w za­kło­po­ta­nie. Ku jej za­sko­cze­niu resz­ta ro­dzi­ny uwiel­bia­ła Ro­ber­ta, śmie­jąc się ser­decz­nie i chwa­ląc go za każ­dym ra­zem, gdy za­szczy­cał to­wa­rzy­stwo spro­śny­mi żar­ta­mi lub pry­mi­tyw­ny­mi uwa­ga­mi.

Tam­te­go dnia Mo­ni­ka prze­bie­ra­ła się jak zwy­kle w dom­ku nad ba­se­nem, by za chwi­lę do­ko­nać wiel­kie­go wej­ścia. Kie­dy była już pra­wie go­to­wa, usły­sza­ła ci­che pu­ka­nie do drzwi i głos wuj­ka Ro­ber­ta za cien­ką ścia­ną dom­ku: „Hej, Mo­ni­ko, chy­ba zo­sta­wi­łem ze­ga­rek na umy­wal­ce. Wej­dę po nie­go, do­brze?”. Dziew­czy­nę prze­szedł zim­ny dreszcz, kie­dy zda­ła so­bie spra­wę, że w po­śpie­chu nie za­mknę­ła się na klucz. W chwi­li, gdy wu­jek otwo­rzył drzwi, a po­tem za­blo­ko­wał je za sobą, do­świad­czy­ła prze­dziw­ne­go uczu­cia, jak­by opusz­cza­ła swo­je cia­ło i spo­glą­da­ła z góry na to, jak jest krzyw­dzo­na. Mi­nę­ła mi­nu­ta, może dwie, któ­re jej wy­da­wa­ły się wiecz­no­ścią. Na­stęp­ny raz na­stą­pił wte­dy, gdy Mo­ni­ka pły­wa­ła sama w ba­se­nie, a ro­dzi­na prze­szła po wspól­nym po­sił­ku do sa­lo­nu na dru­gą run­dę drin­ków. Ostat­ni raz miał miej­sce w ła­zien­ce, kie­dy dziew­czy­na prze­bu­dzi­ła się w środ­ku nocy. Gdy lato się skoń­czy­ło i z ba­se­nu znik­nę­ła woda, Mo­ni­ka była roz­bi­ta.

Pew­ne­go wie­czo­ru, wy­trzy­maw­szy ro­dzin­ny obiad w no­wym domu wuj­ka Ro­ber­ta, Mo­ni­ka ze­bra­ła się na od­wa­gę i po­wie­dzia­ła ro­dzi­com o na­pa­ściach sek­su­al­nych z jego stro­ny. W sa­mo­cho­dzie za­pa­dła ci­sza, któ­ra trwa­ła przez całe trzy­dzie­ści pięć mi­nut po­wro­tu do domu. Od­czu­wa­jąc mie­szan­kę dez­orien­ta­cji i wsty­du, dziew­czy­na we­szła po scho­dach do swo­je­go po­ko­ju. Tam do­szły ją stłu­mio­ne od­gło­sy kłót­ni ro­dzi­ców. Zwi­nię­ta w po­zy­cji em­brio­nal­nej pod koł­drą usły­sza­ła, jak jej mat­ka ci­cho otwie­ra drzwi, po czym mówi: „Ko­cha­nie, wiem, że wu­jek Ro­bert bywa cza­sa­mi nie­okrze­sa­ny i nie­po­praw­ny, ale nie ma nic złe­go na my­śli i wszyst­ko, co two­im zda­niem mia­ło miej­sce, jest praw­do­po­dob­nie drob­nym nie­po­ro­zu­mie­niem. Od te­raz nie mu­sisz spę­dzać z nim cza­su, je­śli czu­jesz się przy nim nie­swo­jo”.

Ro­dzi­ce ni­g­dy nie wró­ci­li do tego te­ma­tu. Co praw­da nie zmu­sza­li Mo­ni­ki do obec­no­ści przy ro­dzin­nym sto­le czy na przy­ję­ciu przy ba­se­nie oraz prze­sta­li za­pra­szać wuj­ka Ro­ber­ta w week­en­dy, nie pod­ję­li jed­nak wo­bec nie­go żad­nych dzia­łań. Ni­g­dy nie za­pro­po­no­wa­li cór­ce te­ra­pii, osta­tecz­nie więc Mo­ni­ka za­czę­ła cał­ko­wi­cie uni­kać ro­dzin­nych spo­tkań.

Na po­cząt­ku szko­ły śred­niej Mo­ni­ka po­sta­no­wi­ła, że bę­dzie spę­dzać czas z nową gru­pą zna­jo­mych, któ­rzy na­zy­wa­li sie­bie wy­rzut­ka­mi. Za­czę­ła no­sić ubra­nia, któ­re nie­rzad­ko od­sła­nia­ły za dużo; czę­sto też się cię­ła, żeby wy­łą­czyć od­czu­wa­ne skraj­ne emo­cje. Wy­ko­rzy­sta­nie przez wuj­ka oraz bez­na­dziej­ny brak wspar­cia i od­rzu­ce­nie ze stro­ny ro­dzi­ców po­zo­sta­wi­ły po so­bie głę­bo­kie po­czu­cie wy­bra­ko­wa­nia. Z bie­giem cza­su w psy­chi­ce Mo­ni­ki za­ko­rze­nił się sche­mat Wa­dli­wo­ści. „Pew­nie czymś so­bie za­słu­ży­łam na to wy­ko­rzy­sta­nie” – my­śla­ła czę­sto. „Moi ro­dzi­ce nie zro­bi­li nic, żeby mnie ochro­nić, więc mu­sie­li uwa­żać, że je­stem nic nie­war­ta”. Mo­ni­ka za­czę­ła upra­wiać seks z róż­ny­mi chłop­ca­mi ze swo­jej pacz­ki i czę­sto spo­ty­ka­ła się w swych re­la­cjach ze złym trak­to­wa­niem. To, że któ­re­muś z chłop­ców zda­rza­ło się ją bić, nie było dla niej za­ska­ku­ją­ce. Z każ­dym no­wym part­ne­rem wzmac­nia­ło się w niej prze­ko­na­nie, że jest wy­bra­ko­wa­na i że nie uda się jej zna­leźć mi­ło­ści. W koń­cu od­kry­ła, że al­ko­hol i nar­ko­ty­ki po­ma­ga­ją jej jesz­cze bar­dziej się od­dzie­lić się od wsty­du i smut­ku bę­dą­cych czę­ścią jej sche­ma­tu. Trzeź­wa, była uszko­dzo­na i an­ty­pa­tycz­na, na­uczy­ła się jed­nak za po­mo­cą al­ko­ho­lu stę­piać ból pły­ną­cy z po­czu­cia wa­dli­wo­ści.

 

Au­to­de­struk­cja i bez­tro­ska non­sza­lan­cja Mo­ni­ki, choć tak od­mien­ne od prze­ja­wów wa­dli­wo­ści u Li­lian­ny, były w nie mniej­szym stop­niu wy­ra­zem jej de­pre­sji. Co cha­rak­te­ry­zu­je twój sche­mat Wa­dli­wo­ści? Ja­kie my­śli i uczu­cia, któ­re są po­dob­ne do my­śli i uczuć Li­lian­ny oraz Mo­ni­ki, po­ja­wia­ją się u cie­bie naj­czę­ściej?


Po­czu­cie wa­dli­wo­ści a skłon­ność do de­pre­sji

Wy­obraź so­bie naj­gor­sze­go do­mo­krąż­cę, ja­kie­go je­steś w sta­nie so­bie wy­obra­zić. Co­dzien­nie puka do two­ich drzwi, aby sprze­dać ci naj­okrop­niej­sze ne­ga­tyw­ne my­śli, ja­kie mo­gły­by ci przyjść do gło­wy. Oto on, twój sche­mat Wa­dli­wo­ści. Nosi jed­ną z tych nazw, któ­rych dźwięk za każ­dym ra­zem po­wo­du­je ucisk w żo­łąd­ku. Dzi­siaj za­pu­kał gło­śno już kil­ka razy, do­pie­ro te­raz jed­nak sły­szysz, że drzwi trzę­są się w za­wia­sach, gdy za­wia­da­mia o swo­jej obec­no­ści.

Twój sche­mat Wa­dli­wo­ści mówi: „Wiem, że sta­rasz się mnie dzi­siaj igno­ro­wać, ale mam wła­śnie w pro­mo­cji dwa w ce­nie jed­ne­go prze­ko­na­nie »Nikt cię nie po­ko­cha!«”. A po­tem do­da­je: „Je­śli cho­dzi o ju­trzej­szą roz­mo­wę w spra­wie awan­su, to nie pla­nu­ją awan­so­wać cie­bie. Wie­dzą, że nie je­steś oso­bą tak uta­len­to­wa­ną, jak twoi współ­pra­cow­ni­cy. Po pro­stu li­tu­ją się nad tobą, bo nie masz przy­ja­ciół, ro­dzi­na się tobą nie in­te­re­su­je, a twój zwią­zek wisi na wło­sku!”.

Twój sche­mat Wa­dli­wo­ści wie, co po­wie­dzieć, żeby na­kło­nić cię do kup­na jego prze­ko­nań. Bez wzglę­du na to, czy pla­nu­jesz ku­pić je, uni­kać ich czy na­wet je za­ata­ko­wać, za­wsze znaj­dzie ja­kiś spo­sób, żeby te okrop­ne i głę­bo­ko za­ko­rze­nio­ne my­śli się urze­czy­wist­ni­ły. Wła­śnie tak sche­mat na­si­la two­ją skłon­ność do de­pre­sji, po­zba­wia­jąc cię ener­gii, przy­gnia­ta­jąc sa­mo­kry­ty­cy­zmem oraz izo­lu­jąc od ota­cza­ją­ce­go cię świa­ta.

Sche­mat Wa­dli­wo­ści, co oczy­wi­ste, nie za­wsze prze­ja­wia się „ty­po­wą” de­pre­sją. Może też ob­ja­wiać się na przy­kład prze­pra­co­wy­wa­niem, kie­dy sta­rasz się skom­pen­so­wać po­czu­cie wa­dli­wo­ści za po­mo­cą ze­wnętrz­ne­go suk­ce­su, albo agre­sją ra­czej wo­bec in­nych niż wo­bec sie­bie – jak po­ka­zu­je ko­lej­na hi­sto­ria.


■ An­drzej

An­drzej, czter­dzie­sto­jed­no­let­ni męż­czy­zna po dwóch roz­wo­dach, po­świę­cił ży­cie ka­rie­rze w pie­cho­cie mor­skiej. Ca­ły­mi dnia­mi prze­sia­du­je w pra­cy, nie­rzad­ko do póź­na. Zmu­sza się do skraj­ne­go wy­sił­ku, pra­cu­jąc po dwa­na­ście, czter­na­ście go­dzin na dobę, aby po­ko­nać my­śli o wła­snej wa­dli­wo­ści, któ­re ata­ku­ją go za­wsze, gdy nie ma nic do zro­bie­nia. An­drzej nie ma przy­ja­ciół, je­dy­nie zna­jo­mych. Lu­dzie zwy­kle sta­ra­ją się go uni­kać, po­nie­waż sły­nie z tego, że szyb­ko wy­bu­cha, kie­dy zada się mu py­ta­nie lub przed­sta­wi pro­blem. Pa­ra­dok­sal­nie męż­czy­zna nie ma o so­bie naj­lep­sze­go mnie­ma­nia. Czę­sto po­rów­nu­je się z in­ny­mi i do­cho­dzi do wnio­sku, że każ­dy swój ewen­tu­al­ny suk­ces za­wdzię­cza temu, iż nikt nie wie, jak bar­dzo jest wy­bra­ko­wa­ny. Wy­da­je mu się, że to tyl­ko kwe­stia cza­su, za­nim ko­muś uda się go przej­rzeć. W koń­cu uda­ło się to prze­cież obu jego by­łym żo­nom i trój­ce dzie­ci – wła­śnie dla­te­go już nie utrzy­mu­ją z nim kon­tak­tu. 

An­drzej od daw­na ma trud­no­ści z na­wią­zy­wa­niem bli­skich re­la­cji oraz z do­ce­nia­niem wła­snych osią­gnięć. Choć ni­g­dy nie czuł się nie­ko­cha­ny przez ro­dzi­ców, to jed­nak trud­no mu było im za­im­po­no­wać. Jako naj­star­szy z ro­dzeń­stwa od­czu­wał pre­sję, by wy­zna­czać stan­dar­dy do­sko­na­ło­ści dla bra­ta i sio­stry; ro­dzi­ce jed­nak kon­se­kwent­nie wy­ty­ka­li mu bra­ki i błę­dy, kie­dy tyl­ko chciał od nich usły­szeć po­chwa­łę. Je­dy­ne, co za­wsze zda­wa­ło się po­pra­wiać im hu­mor, to dwie lamp­ki wina, któ­re z przy­jem­no­ścią po­pi­ja­li po dłu­gim dniu pra­cy.

W wie­ku pięt­na­stu lat An­drzej do­stał pierw­szą pra­cę – zo­stał po­moc­ni­kiem kel­ne­ra i sprzą­tał sto­li­ki w po­bli­skiej wi­niar­ni. Bar­dzo eks­cy­to­wa­ła go wi­zja za­sko­cze­nia ro­dzi­ców swo­im osią­gnię­ciem, gdy po­ka­że im pierw­szą wy­pła­tę. Jed­nak dru­gie­go dnia w pra­cy, kie­dy był za­ję­ty sprzą­ta­niem po­zo­sta­ło­ści po wczo­raj­szych klien­tach, wśród gło­sów go­ści usły­szał głos ojca. Po kil­ku chwi­lach na­słu­chi­wa­nia An­drzej zdał so­bie spra­wę, że oj­ciec nie był sam i że jego to­wa­rzysz­ką nie była mat­ka. Wró­ciw­szy wie­czo­rem do domu, po­pro­sił go na stro­nę i po­wie­dział mu o swo­im od­kry­ciu. W nocy obu­dził chło­pa­ka gło­śny huk z sy­pial­ni ro­dzi­ców. To­wa­rzy­szy­ły mu roz­złosz­czo­ne i oskar­ży­ciel­skie krzy­ki mat­ki, na któ­re oj­ciec re­ago­wał w po­dob­ny spo­sób. Po­tem An­drzej już ni­g­dy wię­cej nie zo­ba­czył ojca. Ro­dzi­ce roz­sta­li się po dłu­gim i bo­le­snym roz­wo­dzie. An­drzej zaś czuł się od­po­wie­dzial­ny – za ich roz­wód, za to, że ro­dzeń­stwo ob­wi­nia­ło go o fi­zycz­ną nie­obec­ność ojca i go od­rzu­ca­ło, za emo­cjo­nal­ne wy­co­fa­nie mat­ki. Po­zo­stał mu je­dy­ny wnio­sek: że tak na­praw­dę nie za­słu­gu­je na mi­łość czy tro­skę, któ­rych mu od­ma­wia­no.

Gdy tyl­ko po­ja­wi­ła się moż­li­wość za­cią­gnię­cia się do woj­ska, An­drzej z niej sko­rzy­stał, a ener­gię nie­na­wi­ści do sie­bie skie­ro­wał na to, żeby stać się jak naj­bar­dziej kom­pe­tent­nym żoł­nie­rzem; kimś, kto – jak wie­rzył – może prze­ko­nać świat, że jest sil­niej­szy i osta­tecz­nie lep­szy od in­nych. Ze­wnętrz­ne­mu ob­ser­wa­to­ro­wi An­drzej mógł się ja­wić jako wzo­rzec twar­de­go żoł­nie­rza. W środ­ku jed­nak był sa­mot­ny, przy­gnę­bio­ny i prze­ra­żo­ny tym, że lu­dzie mogą go po­strze­gać tak, jak sam sie­bie po­strze­gał – jako wa­dli­we­go i bez­war­to­ścio­we­go, jako przy­czy­nę ca­łe­go zła. Męż­czy­zna za­uwa­żył, że sku­pia­jąc się nie­ustan­nie na pra­cy, może unik­nąć bólu. Osta­tecz­nie jed­nak, po­dob­nie jak Li­lian­na z jej uni­ka­niem kon­tak­tów z ludź­mi i Mo­ni­ka z używ­ka­mi, stał się więź­niem wła­sne­go sche­ma­tu Wa­dli­wo­ści.


Pod­su­mo­wa­nie

W tym roz­dzia­le roz­wa­ża­li­śmy po­ję­cia sche­ma­tu i po­czu­cia wa­dli­wo­ści w kon­tek­ście skłon­no­ści do de­pre­sji. Wiesz już, w jaki spo­sób te bar­dzo sil­nie od­dzia­łu­ją­ce wzor­ce mogą do tego stop­nia wpły­wać na na­sze po­strze­ga­nie, za­cho­wa­nia i re­la­cje, że po­zo­sta­je­my uwię­zie­ni za ma­ską przy­gnę­bie­nia i cier­pie­nia. Hi­sto­rie Li­lian­ny, Mo­ni­ki i An­drze­ja po­ka­za­ły ci trzy róż­ne dro­gi roz­wo­ju sche­ma­tu Wa­dli­wo­ści oraz przej­mo­wa­nia przez nie­go kon­tro­li nad ży­ciem jed­nost­ki. Wszyst­kie te oso­by znacz­nie się od sie­bie róż­nią, każ­da z nich re­pre­zen­tu­je też od­mien­ny spo­sób ra­dze­nia so­bie z pod­sta­wo­wy­mi prze­ko­na­nia­mi to­wa­rzy­szą­cy­mi po­czu­ciu wa­dli­wo­ści. Osta­tecz­nie jed­nak wszyst­kie trzy łą­czy prze­ko­na­nie, że są wa­dli­we, że w ja­kimś głę­bo­kim sen­sie na nic nie za­słu­gu­ją.

W dal­szej czę­ści książ­ki bę­dzie­my zgłę­biać kwe­stie po­ru­szo­ne w ni­niej­szym roz­dzia­le, po­ma­ga­jąc ci jed­no­cze­śnie od­kryć, w jaki spo­sób twój sche­mat Wa­dli­wo­ści rósł w siłę i przej­mo­wał nad tobą kon­tro­lę. W na­stęp­nym roz­dzia­le prze­pro­wa­dzi­my cię przez pro­ces oce­ny, któ­ry po­mo­że ci zba­dać kon­tekst owe­go sche­ma­tu oraz le­piej zro­zu­mieć jego od­dzia­ły­wa­nie.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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BURZA W TWOJEJ GLOWIE
Przerwij btedne koto
negatywnych mysli

®  BuRm
W TWOJEJ GLOWIE

PRI BLEONEKODNEGATYVH MYSU

David A. Clark

Nawracajace negatywne mysli powoduja
emocjonalny bol i cierpienie. Wywotuja
tak nieprzyjemne emocje, jak poczucie
wstydu, zal, upokorzenie czy uraza, s3
takze przyczyna przewlektego leku i de-
presji. Nie poddaja sie kontroli, a usilne
proby sttumienia ich lub przezwyciezenia
okazuja sie nieskuteczne.

Poradnik zawiera oparte na dowodach naukowych strategie radzenia sobie
zdwiema formami negatywnego myslenia — zamartwianiem si¢ i rozpamiety-
waniem (ruminowaniem). Zmiana sposobu myslenia przyniesie ci spokéj i row-
nowage, a wowczas lepiej poradzisz sobie z codziennymi trudno$ciami oraz
przyjmiesz bardziej akceptujaca postawe wobec tego, czego zmienic sig nie da.

Nie musisz podporzadkowywac sie nawracajacym negatywnym myslom.
Jesli szukasz sposobu na burze szalejaca w twojej glowie, to siegnij po ten
poradnik. Zamieszczone w nim ¢wiczenia pomoga ci przerwac btedne koto
negatywnego myslenia, aby doswiadczyc spokoju i ulgi oraz wies¢ bardziej pro-
duktywne, wypetnione sensem zycie.

e

Patronat: Wellbee, Zdrowa Glowa, Psychologiczne Ciekawosci, Polskie Towarzystwo
Terapii Poznawczej i Behawioralnej

www.gwp.pl
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