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Dla Jaleny i Lexi


z podzię­ko­wa­niem za to,


że odbyły ze mną


naj­waż­niej­szą podróż


mojego życia.
  
Wstęp


W pew­nym momen­cie mojego życia ucieczka przed bólem oraz dąże­nie do
osią­gnię­cia natych­mia­sto­wej ulgi stały się dla mnie czymś tak natu­ral­nym
jak dra­pa­nie swę­dzą­cego miej­sca. Przez wiele lat zma­ga­łem się z niskim
poczu­ciem wła­snej war­to­ści i z cza­sem oka­zało się, że łatwiej mi
potę­piać samego sie­bie, niż dostrze­gać głęb­sze przy­czyny błę­dów, które
raz za razem popeł­niam. Pra­gną­łem w jakiś spo­sób wypeł­nić wewnętrzną
pustkę, a jed­no­cze­śnie ni­gdy naprawdę nie wie­rzy­łem, że cokol­wiek zdoła
ją wypeł­nić. Przez lata zado­wa­la­łem się ulot­nymi chwi­lami krót­ko­trwa­łej
ulgi, jaką dawały mi moje uza­leż­nie­nia. Myśla­łem, że każde kolejne
osią­gnię­cie, nowy zwią­zek, nar­ko­tyk czy jesz­cze jeden zaro­biony dolar
przy­niosą mi zaspo­ko­je­nie, któ­rego tak pożą­da­łem.


Od nie­mal trzech dekad znaczna część mojego pry­wat­nego i zawo­do­wego
życia zwią­zana jest z pró­bami zro­zu­mie­nia mecha­ni­zmów uza­leż­nień oraz
ich lecze­nia. W tym cza­sie pozna­łem, czym jest szczę­ście, i dowie­dzia­łem
się, jak czer­pać moc ze swo­ich sła­bo­ści. Była to podróż, o któ­rej pra­gnę
ci teraz opo­wie­dzieć. Nie pro­po­nuję pana­ceum na wszel­kie nałogi, a raczej spo­sób na lep­sze pozna­nie i zaak­cep­to­wa­nie samego sie­bie. Głę­boko
wie­rzę, że tam, gdzie jest samo­ak­cep­ta­cja, nie ma miej­sca na
uza­leż­nie­nia, moż­liwe jest nato­miast codzienne odkry­wa­nie szczę­ścia.


Może się oka­zać, że przed­sta­wiona przeze mnie defi­ni­cja uza­leż­nie­nia
jest znacz­nie szer­sza niż te, z któ­rymi się dotąd zetkną­łeś. W moim
rozu­mie­niu „uza­leż­nie­nie” jest pew­nym aspek­tem ludz­kiej natury
doty­czą­cym wielu, jeśli nie więk­szo­ści z nas. Jeżeli tak jak mnie
zda­rzyło ci się kie­dy­kol­wiek myśleć, że twoje szczę­ście zależy od
zacho­wa­nia innego czło­wieka, posia­da­nia kolej­nej nowej rze­czy czy
więk­szej ilo­ści pie­nię­dzy, od zna­le­zie­nia się w kon­kret­nym miej­scu,
upra­wia­nia seksu czy okre­ślo­nego roz­wią­za­nia danej sytu­acji, ta książka
jest adre­so­wana wła­śnie do cie­bie. Gdy spo­tkasz się w niej z okre­śle­niem
„uza­leż­niona oso­bo­wość”, możesz zastą­pić je w myślach wyra­że­niem: „ta
część mojego umy­słu, która poszu­kuje szczę­ścia w rze­czach (ludziach,
miej­scach, sub­stan­cjach) zewnętrz­nych w sto­sunku do mnie”.


Jeśli masz już dość ucie­ka­nia przed świa­tem, zmę­czyła cię wieczna pogoń
za nie­osią­galną ilu­zją albo prze­ko­na­łeś się, że wię­cej wcale nie zna­czy
lepiej, pro­po­nuję, abyś oparł się poku­sie zasta­na­wia­nia się, czy twoja
oso­bo­wość jest uza­leż­niona, czy nie. Zamiast tego podejdź do
przed­sta­wio­nych tutaj roz­wa­żań z pewną auto­re­flek­sją, zada­jąc sobie
pyta­nie: „W jakim stop­niu doty­czy to mnie samego w skali od jed­nego do
dzie­się­ciu?”. To, jak głę­boko tkwimy w nało­go­wych sche­ma­tach
postę­po­wa­nia za sprawą naszej uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści, jest wprost
pro­por­cjo­nalne do tego, jak bar­dzo sami ogra­ni­czamy swój poten­cjał
umie­jęt­no­ści prze­ży­wa­nia szczę­ścia. Ta książka otwo­rzy cię na nowe
moż­li­wo­ści pro­wa­dzące do szczę­ścia, ale przed­sta­wione w niej zale­ce­nia
mogą też oka­zać się dla cie­bie zbyt dużym wyzwa­niem. Chciał­bym, abyś,
czy­ta­jąc ją, miał świa­do­mość, że nie musisz natych­miast wie­rzyć we
wszystko, co tu jest napi­sane. Cho­ciaż pewne kon­cep­cje mogą ci się wydać
nowe, spró­buj z otwar­tym umy­słem wpro­wa­dzać w życie pro­po­no­wane zasady i uważ­nie obser­wuj, co z tego wynik­nie.


Przy­pusz­czam, że nie zain­te­re­so­wał­byś się tym porad­ni­kiem, gdyby życie
ukła­dało się dokład­nie po two­jej myśli. Praw­do­po­dob­nie podej­mo­wa­łeś już
próby wpro­wa­dze­nia pozy­tyw­nych zmian, ale ich rezul­taty nie były zgodne
z two­imi ocze­ki­wa­niami. Przed­sta­wione przeze mnie roz­wią­za­nia są pro­ste
i prak­tyczne, lecz utrwa­lone w twoim umy­śle sche­maty nało­go­wego myśle­nia
i zacho­wa­nia mogą spra­wić, że szybko o nich zapo­mnisz lub wręcz na stałe
usu­niesz je ze swo­jej świa­do­mo­ści. Z tego też powodu pewne klu­czowe
myśli są tutaj wie­lo­krot­nie powta­rzane w nieco zmie­nio­nej for­mie.
Nie­któ­rzy mogą to uznać za zby­teczne, ale moim zda­niem czę­ści z nas tego
rodzaju powtórki mogą się bar­dzo przy­dać.


Wiele naj­waż­niej­szych myśli przed­sta­wio­nych w tym porad­niku sta­nowi
kon­ty­nu­ację mojej poprzed­niej książki, Lecze­nie uza­leż­nio­nego umy­słu,
w któ­rej z kolei czę­ściowo wyko­rzy­sta­łem zasady zaczerp­nięte z Kursu
cudów. Pewne kon­cep­cje i tytuły sta­no­wią para­frazę tam­tego mate­riału.
Infor­ma­cje i opisy doty­czące moich pacjen­tów zostały celowo zmie­nione,
aby zapew­nić im ano­ni­mo­wość. Z wyjąt­kiem moich oso­bi­stych doświad­czeń
oraz frag­men­tów, w któ­rych padają kon­kretne nazwi­ska, wszyst­kie imiona,
cechy cha­rak­te­ry­styczne oraz inne szcze­góły umoż­li­wia­jące iden­ty­fi­ka­cję
osób zostały zastą­pione innymi. Wszel­kie podo­bień­stwo przed­sta­wio­nych
tutaj postaci do kogoś, kogo znasz, jest cał­ko­wi­cie przy­pad­kowe.


 


Dr Lee Jam­pol­sky
  
Roz­dział 1: Droga do szczę­ścia i droga na manowce – jak łatwo je ze sobą pomy­lić


Gdy­bym zapy­tał, czy wolisz być bar­dzo szczę­śliwy, czy bar­dzo
nieszczę­śliwy, podej­rze­wam, że odpo­wie­dział­byś tak jak więk­szość ludzi.
Tym­cza­sem jed­nak za sprawą uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści wielu z nas zdaje się
nie­ustan­nie uskar­żać na brak szczę­ścia w życiu.


Można śmiało powie­dzieć, że nikt nie budzi się pew­nego pięk­nego ranka z posta­no­wie­niem, że sto­czy się na samo dno roz­pa­czy. Nie­za­do­wo­le­nie,
poczu­cie bez­na­dziei, fru­stra­cja i przy­gnę­bie­nie zdają się wśli­zgi­wać do
naszego życia tyl­nymi drzwiami. Więk­szość z nas nie nazwa­łaby sie­bie
uza­leż­nio­nymi, a mimo to stale obser­wuję w naszym spo­łe­czeń­stwie
przy­kłady stylu życia wyni­ka­ją­cego z róż­nego rodzaju uza­leż­nień.
Nie­umie­jęt­ność ana­li­zo­wa­nia wła­snej uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści, a w kon­se­kwen­cji swo­jego uza­leż­nie­nia, któ­rego owo­cem jest zawsze życiowa
pustka, ni­gdy zaś szczę­ście, przy­po­mina kopa­nie dołu, z któ­rego coraz
trud­niej jest nam wyjść. I cho­ciaż naj­czę­ściej nie jeste­śmy w sta­nie
stwier­dzić, dla­czego tak się dzieje, fak­tem jest, że jeste­śmy
nie­szczę­śliwi. Sta­ramy się wów­czas na różne spo­soby szu­kać szczę­ścia
poza sobą. Próby te przy­bie­rają różne formy i mają różny cha­rak­ter,
począw­szy od gro­ma­dze­nia dóbr lub odchu­dza­nia, a na poszu­ki­wa­niu
odpo­wied­niego part­nera czy zara­bia­niu więk­szych ilo­ści pie­nię­dzy
skoń­czyw­szy. Same w sobie powyż­sze dzia­ła­nia nie są złe, jed­nak w przy­padku uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści dąże­nie do wyzna­czo­nego celu staje się
obse­syjne, nie­ustanne i cał­ko­wi­cie absor­bu­jące. Wszyst­kie wysiłki
zmie­rza­jące do osią­gnię­cia tego, co ma nas uczy­nić szczę­śli­wymi, będą
zawsze nie­wy­star­cza­jące, a co za tym idzie, my będziemy wiecz­nie
nie­szczę­śliwi. A zatem pora, abyś prze­stał ucie­kać i z bli­ska przyj­rzał
się temu, czym są uza­leż­niona oso­bo­wość i nało­gowy styl życia. Dobra
wia­do­mość jest taka, że i jedno, i dru­gie można zmie­nić, a wyzwa­la­jąc
się z uza­leż­nie­nia, można odna­leźć auten­tyczne szczę­ście.


Czym jest uza­leż­niona oso­bo­wość i dla­czego potrze­buje lecze­nia


Defi­niu­jąc poję­cie „uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści” i nało­go­wych form zacho­wań,
należy przede wszyst­kim przyj­rzeć się prze­ko­na­niom, jakie leżą u pod­staw
naszego postę­po­wa­nia. Ana­li­zo­wa­nie samego zacho­wa­nia może pro­wa­dzić do
myl­nych wnio­sków, pod­czas gdy zba­da­nie wewnętrz­nych prze­ko­nań będą­cych
źró­dłem naszego nie­za­do­wo­le­nia i przy­czy­nia­ją­cych się do powsta­wa­nia
uza­leż­nień może mieć dzia­ła­nie uzdra­wia­jące. Ważne jest także, aby­śmy
wyraź­nie okre­ślili, jaki cel ma nam przy­świe­cać w pracy nad sobą; w prze­ciw­nym razie pro­ces odnowy samego sie­bie może prze­ro­dzić się w doraźne „roz­wią­zy­wa­nie pro­blemu”. Coś takiego zawsze jest dzia­ła­niem
powierz­chow­nym i pro­wa­dzi do kosme­tycz­nych zmian, które wcale nie
gwa­ran­tują, że sta­niemy się lep­szymi ludźmi. Z dru­giej strony pro­ces
odnowy polega na wykształ­ce­niu w sobie umie­jęt­no­ści prze­ży­wa­nia
szczę­ścia i roz­po­zna­wa­nia nowych moż­li­wo­ści. Przede wszyst­kim zasta­nówmy
się więc, w jaki spo­sób roz­wija się oso­bo­wość skłonna do uza­leż­nień.


Z oso­bo­wo­ścią skłonną do uza­leż­nień mamy do czy­nie­nia wów­czas, gdy
czło­wiek wie­rzy, że poszu­ki­wa­nie źró­deł szczę­ścia znaj­du­ją­cych się poza
nim samym przy­nie­sie mu ocze­ki­wane speł­nie­nie lub zaspo­ko­je­nie potrzeb.


W momen­cie gdy dostrze­gamy u sie­bie tę ten­den­cję i pró­bu­jemy ją
odwró­cić, roz­po­czyna się dla nas pro­ces zdro­wie­nia. Słynny antro­po­log
Gre­gory Bate­son jako pierw­szy stwier­dził, że osobą uza­leż­nioną jest
czło­wiek, który pra­gnie cze­goś bar­dziej niż inni. Jeśli cho­dzi o mnie,
mia­łem to wiel­kie szczę­ście, że potra­fi­łem zdać sobie sprawę z nało­go­wej
ten­den­cji swo­jej oso­bo­wo­ści, ponie­waż dzięki temu odkry­łem leżące u jej
pod­staw nie­za­spo­ko­jone pra­gnienie pozna­nia celu i sensu mojego życia.
Pro­ces lecze­nia pole­gał więc w moim przy­padku na zmie­rze­niu się z tym
ukry­tym pra­gnieniem. I cho­ciaż sam pro­ces oka­zał się dłu­go­trwały, w mię­dzy­cza­sie miało miej­sce kilka klu­czo­wych wyda­rzeń.


Przed bli­sko trzy­dzie­stu laty na powrót popa­dłem w uza­leż­nie­nie od
nie­le­gal­nych sub­stan­cji i przez bli­sko trzy mie­siące zaży­wa­łem
nar­ko­tyki. Pew­nego wie­czoru sie­dzia­łem cał­kiem sam, ponie­waż – jak każdy
uza­leż­niony – odpy­cha­łem od sie­bie bli­skich mi ludzi. Nagle wybuch­ną­łem
nie­kon­tro­lo­wa­nym pła­czem. Dźwięki, które wydo­by­wały się z mojej krtani,
brzmiały w mych uszach dziko, pier­wot­nie, jakby przez wieki kryły się
gdzieś głę­boko w ciem­no­ściach mojej duszy. Usi­ło­wa­łem powie­dzieć coś
przez łzy, prze­mó­wić do ota­cza­ją­cej i wypeł­nia­ją­cej mnie pustki, jakby
dźwięk mego wła­snego głosu mógł wyrwać mnie z tej otchłani bólu, w jakiej się zna­la­złem. Lecz słowa nie przy­cho­dziły, a mnie prze­peł­niała
coraz więk­sza roz­pacz i coraz głęb­sza samot­ność, kiedy tak łka­łem w pustym pokoju. Po pew­nym cza­sie dosłow­nie w ułamku sekundy wynu­rzy­łem
się z ogromu cier­pie­nia, niczym nurek roz­paczliwie łapiący powie­trze w morzu bez dna.


Kolejne lata upły­nęły mi pod zna­kiem uza­leż­nie­nia. Przed opi­sy­wa­nym
powro­tem do nałogu przez cały rok nie zaży­wa­łem żad­nych sub­stan­cji
uza­leż­nia­ją­cych. W tam­tym cza­sie nie mia­łem poję­cia o ist­nie­niu tera­pii
odwy­ko­wych czy pro­gra­mów wycho­dze­nia z nałogu i cho­ciaż przez pewien
okres byłem w sta­nie powstrzy­mać się od zaży­wa­nia nar­ko­ty­ków, ni­gdy tak
naprawdę nie zasta­na­wia­łem się, skąd biorą się moje uza­leż­nie­nia.
Wie­dzia­łem tylko tyle, że przez całe życie, bez względu na to, co aku­rat
robi­łem, mia­łem wra­że­nie, że cze­goś mi bra­kuje. Pamię­tam, jak tuż przed
powro­tem do nar­ko­ty­ków myśla­łem: „Niczego nie biorę, a mimo to na­dal
jestem nie­szczę­śliwy. Wła­ści­wie jest nawet gorzej, niż było. Jestem
teraz bar­dziej przy­gnę­biony, więc po co się sta­rać?”.


Z cza­sem dotarło do mnie, że tym, czego mi w życiu bra­kuje, jest
doświad­cze­nie miło­ści i świa­do­mość bycia kocha­nym. Tym zaś, co
unie­moż­li­wiało mi prze­ży­wa­nie miło­ści, była moja nie­ustanna pogoń za
szczę­ściem, któ­rego szu­ka­łem w rze­czach zewnętrz­nych, a która z kolei
zagłu­szała głę­bo­kie poczu­cie wewnętrz­nej pustki i samot­no­ści. Przed
tam­tym pamięt­nym wie­czo­rem, który prze­pła­ka­łem, sie­dząc sam w pustym
pokoju, nie zda­wa­łem sobie nawet sprawy z tego, jak bar­dzo czuję się
samotny i ode­rwany od reszty świata. Nar­ko­tyki i inne używki sta­no­wiły
tamę powstrzy­mu­jącą spie­nione wody roz­pa­czy wywo­ła­nej świa­do­mo­ścią, że
sam sie­bie wyklu­czy­łem z grona ludzi doświad­cza­ją­cych miło­ści. Tam­tej
nocy sta­ną­łem twa­rzą w twarz ze swoim naj­więk­szym lękiem: lękiem przed
samot­no­ścią.


Mia­łem wra­że­nie, że jestem cał­kiem sam w okrut­nym i bez­względ­nym
świe­cie. Pró­bo­wa­łem zatem wypeł­nić drę­czącą mnie pustkę, szu­ka­jąc wokół
sie­bie cze­goś, co – jak myl­nie sądzi­łem – pozwoli mi odna­leźć speł­nie­nie
i wła­sne miej­sce w spo­łe­czeń­stwie. Owej pamięt­nej nocy dotarło jed­nak do
mnie, że nar­ko­tyki, pie­nią­dze i kolejne związki nie wypeł­nią mojej
wewnętrz­nej pustki. Tylko usu­wa­jąc prze­szkody, jakie moja uza­leż­niona
oso­bo­wość spię­trzyła na dro­dze do miło­ści i szczę­ścia, zdo­łam osią­gnąć
uzdro­wie­nie i odna­leźć peł­nię.


Dzi­siaj już wiem, że pro­ces lecze­nia uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści ma nie­wiele
wspól­nego z tym, jak jeste­śmy dla sie­bie surowi czy jak bar­dzo sta­ramy
się zwy­kłą siłą woli kon­tro­lo­wać swoje życie i uza­leż­nie­nia. Latami
usi­ło­wa­łem sto­so­wać obie te stra­te­gie i w rezul­ta­cie czu­łem się jesz­cze
więk­szym nie­udacz­ni­kiem.


Spo­glą­da­jąc wstecz, wyraź­nie widzę, w jaki spo­sób nało­gowy aspekt mojej
oso­bo­wo­ści kazał mi obse­syj­nie poszu­ki­wać szczę­ścia i zaspo­ko­je­nia w rze­czach zewnętrz­nych w sto­sunku do mnie. Twier­dzę, że podobna zależ­ność
wystę­puje u wielu osób na pozio­mie indy­wi­du­al­nym, a do pew­nego stop­nia
rów­nież na pozio­mie spo­łecz­nym. Mimo to kwe­stia ist­nie­nia cze­goś takiego
jak uza­leż­niona oso­bo­wość czę­sto wzbu­dza kon­tro­wer­sje. Jedną z przy­czyn
takiego stanu rze­czy jest fakt, że wielu z nas postrzega ludzi
uza­leż­nio­nych jako sła­bych i/albo sto­ją­cych niżej od nas pod wzglę­dem
moral­nym; w związku z tym zde­cy­do­wa­nie nie życzymy sobie zna­leźć się w ich gro­nie! Jeżeli jed­nak przyj­miemy punkt widze­nia Bate­sona, który
uwa­żał, że osoba uza­leż­niona (o uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści) jest po pro­stu
kimś o głęb­szym pra­gnie­niu, trud­niej będzie nam tak surowo ją (lub
samych sie­bie) osą­dzać. Więk­szość ludzi o uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści
prę­dzej czy póź­niej usi­łuje zaspo­koić owo głę­bo­kie pra­gnie­nie za pomocą
jedze­nia, alko­holu, nar­ko­ty­ków lub innych uza­leż­nio­nych zacho­wań. Rzecz
jasna, jedy­nym efek­tem takich prób są dal­sza dez­orien­ta­cja i uro­je­nia.
Uza­leż­nie­nie zamyka nam oczy na pewną oczy­wi­stą prawdę: w naszym życiu
musi cho­dzić o coś wię­cej. Kiedy w końcu otrzą­sną­łem się i odkry­łem w sobie tę tęsk­notę za „czymś wię­cej”, poczu­łem, że muszę napi­sać o tym
wiersz. Oto on:


SPO­KOJNE MIEJ­SCE WE MNIE


Drzewo uza­leż­nie­nia


wyra­sta w moim umy­śle.


Oplą­tuje mnie swymi korze­niami,


ile­kroć wie­rzę, że świat jest


pla­netą bły­sko­tek obie­cu­ją­cych szczę­ście.


W tym świe­cie czuję się jak w pułapce,


oto­czony głę­boką fosą


wypeł­nioną męt­nymi wodami samot­no­ści i roz­pa­czy.


Korze­nie uza­leż­nie­nia opla­tają


i uci­skają moje serce.


Spy­chają wspo­mnie­nie miło­ści w mrok.


Pozwól mi dzi­siaj zro­zu­mieć,


że jest we mnie spo­kojne miej­sce.


Miej­sce bez­pieczne,


gdzie schro­niła się miłość wolna od nie­po­koju.


Dzi­siaj jestem świa­dom miło­ści,


i ona roz­świe­tla mrok uza­leż­nie­nia.


Ja jestem świa­tłem miło­ści.


Dzi­siaj sku­pię się na tym, by w ciszy


wsłu­chać się w prawdę o tym, kim jestem1.


Zapro­sze­nie do miło­ści począt­kiem pro­cesu lecze­nia


Pozo­sta­wiona samej sobie uza­leż­niona oso­bo­wość czę­sto czyni nas bar­dzo
samot­nymi. Nawet będąc w towa­rzy­stwie innych ludzi czy reali­zu­jąc
wyzna­czony sobie cel, w głębi duszy odczu­wamy przej­mu­jącą samot­ność.
Cza­sami zupeł­nie nie zda­jemy sobie z tego sprawy i nie dostrze­gamy
ogromu cier­pie­nia, jakiego przy­spa­rzają nam nie­udane próby
prze­zwy­cię­że­nia wła­snej samot­no­ści. Znam to bar­dzo dobrze z wła­snego
doświad­cze­nia. Przez więk­szą część swo­jej mło­do­ści albo czu­łem się
samotny, albo pró­bo­wa­łem ucie­kać przed tym uczu­ciem. Pamię­tam, jak w chwi­lach względ­nej przy­tom­no­ści umy­słu mia­łem wra­że­nie, że w głębi duszy
cze­goś mi bra­kuje. To było jak ból, któ­rego niczym nie można ukoić. Na
szczę­ście tam­tej pamięt­nej, prze­pła­ka­nej nocy odkry­łem, że przy
odpo­wied­nim podej­ściu ta moja głę­boka tęsk­nota może stać się począt­kiem
uzdro­wie­nia, ponie­waż naj­lep­szym lekiem na naszą samot­ność jest miłość.


Nie mówię jed­nak o takiej miło­ści, któ­rej uza­leż­niona oso­bo­wość każe nam
na ślepo poszu­ki­wać. Osoba uza­leż­niona pra­gnie otrzy­my­wać miłość z zewnątrz, ewen­tu­al­nie pró­buje obda­rzać innych nie­doj­rzałą miło­ścią
pole­ga­jącą na speł­nia­niu okre­ślo­nych warun­ków. Mówię o doświad­cza­niu
bez­wa­run­ko­wej miło­ści oraz współ­czu­cia, które tkwią głę­boko w sercu, a my w każ­dej chwili możemy mieć do nich dostęp.


Chcę w tym miej­scu dodać, że gdy­bym prze­czy­tał powyż­szy aka­pit w cza­sach, gdy byłem jesz­cze więź­niem swo­jej uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści, z miej­sca uznał­bym to za stek psy­cho­ana­li­tycz­nych bzdur. Na obec­nym eta­pie
to, o czym tutaj wspo­mi­nam, może brzmieć jak puste fra­zesy w stylu New
Age, może też być uznane za wyraz naiw­nego świa­to­po­glądu. Możesz uznać,
że w two­jej sytu­acji coś podob­nego jest zwy­czaj­nie nie­moż­liwe. Jed­nak
jeśli zde­cy­du­jesz się czy­tać dalej, a następ­nie podej­miesz wyzwa­nie
zawarte w codzien­nych lek­cjach, które znaj­dziesz na końcu tej książki,
oso­bi­ście prze­ko­nasz się, co dokład­nie mam na myśli.


Nasze „cztery Gra­ale”: suk­ces, dobra mate­rialne, apro­bata i sta­tus


Jeżeli nie uświa­da­miamy sobie swo­jej tęsk­noty za bez­wa­run­kową miło­ścią i współ­czu­ciem, nasza samot­ność i ta część oso­bo­wo­ści, która odpo­wiada za
nasze uza­leż­nie­nia, wza­jem­nie się wzmac­niają, utrwa­la­jąc w nas sche­mat
nało­go­wego myśle­nia i zacho­wa­nia. Ja nazy­wam ten sche­mat nało­go­wym
sty­lem życia, wyzna­cza­nym przez stałe poszu­ki­wa­nie „czte­rech Gra­ali”:
suk­cesu, dóbr mate­rial­nych, apro­baty i sta­tusu. Sam naj­le­piej wiem,
jakie są tego skutki. Zmar­no­wa­łem całe lata swo­jego życia, wie­rząc, że
jeśli tylko uda mi się zdo­być nową rzecz, zasłu­żyć na apro­batę
oto­cze­nia, osią­gnąć pewien sta­tus czy zre­ali­zo­wać kon­kretny cel,
natych­miast odnajdę szczę­ście. Jed­nak wbrew obiet­ni­com gło­szą­cym, że
kolejny naby­tek, zre­ali­zo­wany cel, kon­kretna sytu­acja czy osoba zapeł­nią
moją wewnętrzną pustkę, im dłu­żej sze­dłem tro­pem swo­ich „czte­rech
Gra­ali”, tym bar­dziej czu­łem się samotny i pusty w środku. Pró­bo­wa­łem
zagłu­szyć te nie­kom­for­towe odczu­cia za pomocą kolej­nych nało­go­wych
zacho­wań, co tylko zmie­niało moje daremne poszu­ki­wa­nia w roz­pacz­liwą,
sza­loną kru­cjatę. Nie­le­czona, uza­leż­niona oso­bo­wość sprawi, że już
zawsze będziesz zma­gał się z bez­li­to­snymi, nie­koń­czą­cymi się
kon­se­kwen­cjami nało­go­wego stylu życia, bez nadziei na praw­dziwy
wewnętrzny spo­kój i szczę­ście.


Kiedy roz­wią­zy­wa­nie pro­blemu daje począ­tek kolej­nemu uza­leż­nie­niu


Roz­wią­za­nie jest zasad­ni­czo pro­ste: aby pro­ces lecze­nia mógł się
powieść, w pierw­szej kolej­no­ści należy uświa­do­mić sobie swoje
uza­leż­nie­nie od „czte­rech Gra­ali” i dostrzec korzy­ści wyni­ka­jące z wyzdro­wie­nia. Nie­stety, tylko z pozoru jest to łatwe. Wielu ludzi o uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści cofa się zarówno przed tera­pią emo­cjo­nalną, jak
i przed bar­dziej inte­lek­tu­al­nymi meto­dami ana­li­zo­wa­nia ich uza­leż­nio­nej
oso­bo­wo­ści. Może się tak zda­rzyć, że podej­mu­jąc próbę pozy­tyw­nego
dzia­ła­nia, pod­świa­do­mie zro­bimy to, aby wzmoc­nić swoje uza­leż­nie­nie, a nie zostać wyle­czo­nym. Praca nad uza­leż­nioną oso­bo­wo­ścią bywa
skom­pli­ko­wana, ponie­waż nowy spo­sób myśle­nia może w rezul­ta­cie
zaowo­co­wać upo­rczy­wym, pro­wa­dzo­nym na ślepo poszu­ki­wa­niem odpo­wie­dzi
poza samym sobą. Można ich szu­kać w kościele, gabi­ne­cie psy­cho­te­ra­peuty,
na sali wykła­do­wej, w insty­tu­cji pań­stwo­wej, świą­tyni innego wyzna­nia
czy na spo­tka­niu AA. Tego rodzaju nało­gowe poszu­ki­wa­nia sta­no­wią bar­dzo
czę­ste zja­wi­sko, a czło­wiek jest w sta­nie uza­leż­nić się prak­tycz­nie od
wszyst­kiego, rów­nież, para­dok­sal­nie, od pro­cesu, który, jak sądzimy, ma
nas uzdro­wić. Do prze­ja­wów uza­leż­nie­nia od „roz­wią­zy­wa­nia pro­blemu”
można zali­czyć: nad­mierne przy­wią­za­nie do zasad i dogma­tów; usztyw­nie­nie
swo­jego postę­po­wa­nia; prze­ko­na­nie o wła­snej racji; brak tole­ran­cji wobec
odmien­nych punk­tów widze­nia; nie­zdol­ność do kry­ty­cy­zmu lub
kwe­stio­no­wa­nia cze­go­kol­wiek, ponie­waż wszystko jest dla nas czarne albo
białe, dobre albo złe, słuszne albo nie­słuszne; wszech­ogar­nia­jące
poczu­cie winy lub wstydu, które rzą­dzi naszymi emo­cjami i regu­luje
zewnętrzne zacho­wa­nia; skłon­ność do nad­miernego uprasz­cza­nia pro­ble­mów
oraz twier­dze­nie, że wszystko bez więk­szego wysiłku „da się jakoś
napra­wić”; prze­ko­na­nie, że obrana przez nas droga jest jedyna i słuszna,
a każdy, kto nią nie podąża, jest w błę­dzie.


Chcąc unik­nąć uza­leż­nie­nia od „roz­wią­zy­wa­nia pro­blemu”, należy przede
wszyst­kim jasno okre­ślić przy­świe­ca­jący nam cel. Ja defi­niuję pro­ces
lecze­nia uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści i odrzu­ca­nia nało­go­wego stylu życia
jako budze­nie się do miło­ści i współ­czu­cia. Innymi słowy, jest to pro­ces
zmie­rza­jący do usu­nię­cia prze­szkód i blo­kad, które nie pozwa­lają nam
doświad­czać miło­ści, i taki też jest cel niniej­szej książki. Nie
pro­wa­dzi do niego jedna, kon­kretna droga; mówiąc naj­pro­ściej, otwar­cie
serca na miłość i prawdę to dla współ­cze­snego czło­wieka naj­pięk­niej­sze z doświad­czeń i na tym wła­śnie polega lecze­nie uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści.


Gdzie szu­kać odpo­wie­dzi i jak odna­leźć wła­ściwą drogę


Drogi czy­tel­niku, pod­czas pro­cesu lecze­nia uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści
wie­lo­krot­nie spo­tkasz się z tą samą myślą prze­wod­nią powta­rzaną na różne
spo­soby. Zde­cy­do­wa­łem się na taki zabieg, ponie­waż przy­swo­je­nie sobie
tej myśli wymaga czasu, aby zaś w pełni ją ogar­nąć, dobrze jest czę­sto
do niej powra­cać.


Poszu­ku­jąc szczę­ścia gdzie­kol­wiek poza samym sobą, ni­gdy nie odnaj­dziesz
trwa­łego spo­koju ani nie będziesz szczę­śliwy.


Nie­mal każ­demu z nas zda­rza się zabawa w „jeżeli… to…”: „Jeżeli
zaro­bię wię­cej pie­nię­dzy, będę bar­dziej szczę­śliwy”; „Jeżeli spo­wo­duję,
że X zacznie się lepiej zacho­wy­wać, poczuję się bez­pieczny i kochany”;
„Jeżeli coś wypiję / wezmę, nie będę odczu­wać tak sil­nego gniewu”;
„Jeżeli mój szef mnie doceni, zdo­będę potwier­dze­nie swo­jej war­to­ści”. W przy­padku uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści podob­nym spe­ku­la­cjom nie ma końca.
Jed­nak bez względu na to, co wma­wia nam nasza kul­tura, nie można ukry­wać
się za nało­go­wymi sche­ma­tami myśle­nia oraz zacho­wa­nia i jed­no­cze­śnie
doświad­czać praw­dzi­wego szczę­ścia i praw­dzi­wej życio­wej mądro­ści. W dzi­siej­szych cza­sach igno­ro­wa­nie pro­blemu uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści oraz
wyni­ka­ją­cych z niej ryzy­kow­nych zacho­wań stało się w zasa­dzie normą
kul­tu­rową.


Jak wyjść z tego zaklę­tego kręgu? Odpo­wiedź jest bar­dzo pro­sta. Zadaj
sobie nastę­pu­jące pyta­nie: „W jaki spo­sób zmieni się moje postrze­ga­nie
świata i samego sie­bie, jeżeli dokład­nie w tej chwili całą swoją ener­gię
skie­ruję na to, aby otwo­rzyć się na miłość i oka­zać innym swoje
współ­czu­cie?”. To bar­dzo ważne pyta­nie, ponie­waż w odpo­wie­dzi na nie
kryje się klucz do uzdro­wie­nia naszej uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści. Pro­ces
zdro­wie­nia będzie wyma­gał pod­ję­cia pew­nego wysiłku i odej­ścia od
poszu­ki­wa­nia szczę­ścia na zewnątrz sie­bie oraz świa­do­mego otwar­cia
naszego serca na miłość. Będziemy musieli poło­żyć kres potę­pia­niu sie­bie
i innych, pozwa­la­jąc w zamian oto­czyć się koko­nem łagod­no­ści i życz­li­wo­ści. W chwi­lach takiej prze­miany wie­lo­krot­nie byłem świad­kiem,
jak na zala­nych łzami twa­rzach zakwi­tał pierw­szy, jesz­cze słaby uśmiech.
W momen­cie gdy otwie­ramy się na miłość, ziarna uzdro­wie­nia zostają
zasiane. I cho­ciaż poczu­cie osa­mot­nie­nia nie znik­nie od razu
(przy­naj­mniej nie cał­ko­wi­cie), to zmieni się nasze postrze­ga­nie
samot­no­ści i spo­sób, w jaki na nią reagu­jemy. Z cza­sem zda­łem sobie
sprawę, jak płyt­kie były mie­li­zny mojej samot­no­ści w porów­na­niu z nie­zgłę­bio­nym oce­anem miło­ści. „Zmie­niamy się, ucząc się kochać samych
sie­bie” (Hugh Pra­ther).


Bio­lo­giczne uwa­run­ko­wa­nia a skłon­ność do uza­leż­nień


Ponie­waż czy­tel­nicy tej książki mogą róż­nić się poglą­dami na temat tego,
czy uza­leż­nie­nie od sub­stan­cji che­micz­nych oraz inne rodzaje uza­leż­nień
są cho­robą, czy nie, albo roz­wa­żać zna­cze­nie wpływu czyn­ni­ków
bio­lo­gicz­nych, posta­no­wi­łem poświę­cić tym kwe­stiom nieco wię­cej miej­sca.
Kiedy ponad pięt­na­ście lat temu pisa­łem Lecze­nie uza­leż­nio­nego umy­słu,
trwał spór na temat tego, co można uznać za cho­robę i czy uza­leż­nie­nie
rów­nież da się tak zakwa­li­fi­ko­wać. Ostat­nimi czasy debata ta zdaje się
przy­ci­chać w miarę, jak odkry­wane jest pod­łoże gene­tyczne coraz więk­szej
liczby cho­rób. Podob­nie jak wiele osób zaj­mu­ją­cych się tą dzie­dziną
nauki, oso­bi­ście jestem zda­nia, że w przy­szło­ści ziden­ty­fi­ko­wany
zosta­nie gen odgry­wa­jący klu­czową rolę w powsta­wa­niu uza­leż­nień, a być
może przy­czy­nia­jący się rów­nież do roz­woju uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści. Nie
zna­czy to jed­nak, że znik­nie wów­czas potrzeba zro­zu­mie­nia i lecze­nia
emo­cjo­nal­nych, kogni­tyw­nych oraz ducho­wych aspek­tów uza­leż­nie­nia. Moim
zamia­rem jest zatem rzu­ce­nie świa­tła na źró­dła i roz­wój róż­nego rodzaju
uza­leż­nień i wyni­ka­ją­cych z nich zacho­wań oraz przed­sta­wie­nie spo­so­bów
uwal­nia­nia się od nich.


Na potrzeby tego porad­nika słowo „cho­roba” (ang. dise­ase) odczy­tuję
jako „dys­kom­fort” (dis-ease) – stan psy­chiczny cha­rak­te­ry­styczny dla
więk­szo­ści żyją­cych współ­cze­śnie ludzi. Moim zda­niem źró­dłem tego
dys­kom­fortu jest wła­śnie uza­leż­niona oso­bo­wość. Bar­dzo czę­sto do
pro­blemu uza­leż­nień pod­cho­dzono od zewnątrz, podej­mu­jąc naj­pierw próby
opi­sa­nia pew­nych zacho­wań, a następ­nie usi­łu­jąc im zapo­bie­gać. Pro­po­nuję
odwró­cić ten pro­ces i przyj­rzeć się uza­leż­nie­niu od środka: naj­pierw
okre­ślić, a dopiero potem zmie­niać prze­ko­na­nia oraz sche­maty myślowe,
które dopro­wa­dziły nas do uza­leż­nie­nia.


Przy­go­to­wu­jąc się do napi­sa­nia tego porad­nika, zapo­zna­łem się z obszerną
lite­ra­turą doty­czącą bio­lo­gicz­nych uwa­run­ko­wań uza­leż­nień, w tym także
„che­mii mózgu”. Temat ten mnie zafa­scy­no­wał i dostrze­gam olbrzymi
poten­cjał drze­miący w tej dzie­dzi­nie nauki. Jed­nak cho­ciaż uwa­żam, że
nasza wie­dza w tym zakre­sie wciąż jest nie­pełna, a czy­sto „bio­lo­giczne”
teo­rie mogą mieć wiele róż­nych zasto­so­wań, posta­no­wi­łem skon­cen­tro­wać
się na zmia­nie spo­sobu postrze­ga­nia samych sie­bie i ota­cza­ją­cego nas
świata. O swo­jej pracy myślę jak o emo­cjo­nal­nym, kogni­tyw­nym i ducho­wym
spo­iwie, które jest w sta­nie dopro­wa­dzić do uzdro­wie­nia uza­leż­nio­nej
oso­bo­wo­ści nie­za­leż­nie od bio­lo­gii.


Oczy­wi­ście, jak w przy­padku każ­dej obra­nej drogi, rów­nież i tutaj znajdą
się roz­ma­ite argu­menty „za” i „prze­ciw”. Uza­leż­nie­nie jako cho­roba,
bada­nia pro­wa­dzone nad mózgiem czło­wieka oraz praw­do­po­do­bień­stwo
gene­tycz­nych uwa­run­ko­wań uza­leż­nie­nia – wszystko to są według mnie
bar­dzo uży­teczne kon­cep­cje, bez względu na to, czy czas potwier­dzi ich
war­tość naukową, czy nie, klu­czem do wyle­cze­nia jest bowiem wyzwo­le­nie
się z poczu­cia winy i wstydu. Na wcze­snym eta­pie pro­cesu lecze­nia
kon­cep­cja uza­leż­nie­nia jako cho­roby pozwala pacjen­towi i jego rodzi­nie
upo­rać się w pew­nym stop­niu z pro­ble­mem wza­jem­nego obwi­nia­nia,
potę­pia­nia, osą­dza­nia oraz z poczu­ciem winy. Jeżeli powie­dze­nie komuś,
że jego uza­leż­nie­nie jest cho­robą lub wynika z bio­lo­gii, pozwoli takiej
oso­bie przyj­rzeć się sobie bli­żej i stwier­dzić: „Teraz mam wybór. Mogę
zde­cy­do­wać, jak chcę prze­żyć swoje życie”, to zde­cy­do­wa­nie popie­ram
takie podej­ście. Nie­stety, zbyt czę­sto spo­ty­kam ludzi uza­leż­nio­nych,
zrzu­ca­ją­cych odpo­wie­dzial­ność za swoje życie i postę­po­wa­nie na cho­robę,
na którą nie mają żad­nego wpływu. Dla­tego też w swo­jej prak­tyce kładę
mniej­szy nacisk na aspekt bio­lo­giczny, kon­cen­tru­jąc się raczej na
kwe­stii podej­mo­wa­nia świa­do­mych wybo­rów i roz­woju oso­bo­wo­ści. Moje
podej­ście nie odrzuca teo­rii o bio­lo­gicznych źró­dłach uza­leż­nień, a raczej wynika z tego, że mam coś kon­kret­nego do prze­ka­za­nia moim
czy­tel­ni­kom – coś, co w moim odczu­ciu może być im pomocne. Jeżeli po
prze­czy­ta­niu tej książki cho­ciaż jedna osoba będzie mogła powie­dzieć:
„Teraz wiem wię­cej o uza­leż­nie­niach oraz szczę­ściu i wiem, że mogę
wybrać, jak chcę prze­żyć swoje życie”, to mi w zupeł­no­ści wystar­czy.
Pozo­staje mi mieć nadzieję, że ten porad­nik zmieni na lep­sze życie
każ­dego, kto do tej pory cier­piał z powodu uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści.


Czy naprawdę ist­nieje coś takiego jak uza­leż­niona oso­bo­wość?


Zdaję sobie sprawę, że być może napi­sa­łem książkę o roz­wią­zy­wa­niu
pro­blemu, który w odczu­ciu wielu ludzi zwy­czaj­nie nie ist­nieje. W zależ­no­ści od punktu widze­nia strony mogłyby zna­leźć argu­menty zarówno
na popar­cie tej tezy, jak i prze­ciwko niej, na przy­kład: nie ma cze­goś
takiego jak uza­leż­niona oso­bo­wość; zacho­wa­nia i sche­maty myślowe
koja­rzone z uza­leż­nie­niem wyni­kają wła­śnie z faktu, że jeste­śmy od
cze­goś uza­leż­nieni, albo: uza­leż­niona oso­bo­wość nie tylko ist­nieje, ale
jest też przy­czyną więk­szo­ści uza­leż­nień. Chcąc dodat­kowo skom­pli­ko­wać
sprawę, można by przy­to­czyć liczne przy­kłady tego, w jaki spo­sób
war­to­ści kul­tu­rowe i spo­łeczne, oto­cze­nie, ten­den­cyj­ność emo­cjo­nalna i poznaw­cza, czyn­niki psy­cho­lo­giczne i bio­lo­giczne oraz uwa­run­ko­wa­nia
roz­wo­jowe wpły­wają na powsta­wa­nie uza­leż­nień.


Oso­bi­ście jestem zda­nia, że uza­leż­niona oso­bo­wość to pro­blem, który
doty­czy każ­dego czło­wieka. Jest czę­ścią ludz­kiej natury. Wszy­scy (w mniej­szym lub więk­szym stop­niu) prze­ja­wiamy skłon­ność do akcep­to­wa­nia
pew­nych prze­ko­nań i zacho­wań, które mają na celu unik­nię­cie bólu i cier­pie­nia. Rów­nież więk­szość z nas w pew­nym momen­cie swo­jego życia
zaczyna szu­kać szczę­ścia na zewnątrz, poza sobą. Nie­któ­rzy robią to
czę­ściej niż inni. Spró­bujmy, na potrzeby tej książki, spoj­rzeć na
uza­leż­nioną oso­bo­wość nie jak na coś, co czło­wiek ma lub nie ma, ale
raczej jak na pewne kon­ti­nuum. Podob­nie myślę o zdro­wiu jako takim; nie
cho­dzi o to, czy jeste­śmy zdrowi, czy cho­rzy, ale o to, w któ­rym miej­scu
kon­ti­nuum aku­rat się znaj­du­jemy. Nie warto zatem tra­cić czasu na
zasta­na­wia­nie się, czy mamy uza­leż­nioną oso­bo­wość, czy też nie. Cho­dzi o to, aby uzmy­sło­wić sobie, jak spo­sób myśle­nia uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści
unie­moż­li­wia nam – w róż­nym stop­niu – pro­wa­dze­nie har­mo­nij­nego,
speł­nio­nego życia, jakiego pra­gniemy i do któ­rego mamy święte prawo.


Wszy­scy, zarówno na pozio­mie indy­wi­du­al­nym, jak i kul­tu­ro­wym, jeste­śmy
podatni na uza­leż­nie­nie, ale nie­któ­rych z nas pro­blem ten doty­czy
bar­dziej niż innych. War­tość podej­ścia pre­zen­to­wa­nego w tym porad­niku
polega na prze­ko­na­niu, że pełne wyzdro­wie­nie to nie tylko zerwa­nie z nało­giem, choć oczy­wi­ście jest to bar­dzo ważne. Uzdro­wie­nie to przede
wszyst­kim zro­zu­mie­nie, jak uza­leż­niona oso­bo­wość, poprzez uza­leż­nione
myśle­nie, wpływa na nasze życie, oraz pod­ję­cie wysiłku zmiany spo­sobu
postrze­ga­nia sie­bie i swo­jego miej­sca w świe­cie. Powin­ni­śmy, jako
jed­nostki i jako zbio­ro­wość, nie tylko zmie­rzyć się z pro­blemem swo­ich
kon­kret­nych uza­leż­nień i nało­go­wego stylu życia, ale w pierw­szej
kolej­no­ści ule­czyć tkwiące w nas głę­boko przy­czyny uza­leż­nie­nia.


W jaki spo­sób nasze wybory mogą przy­czy­nić się do naszego uzdro­wie­nia


Uza­leż­niona oso­bo­wość pró­buje wma­wiać nam, że ule­ga­jąc jej, zysku­jemy
dostęp do sze­ro­kiego wyboru życio­wych moż­li­wo­ści. Jed­nak wszyst­kie one
mają jedną cechę wspólną: łączy je pogoń za „czte­rema Gra­alami”. Wybory
osoby uza­leż­nio­nej są zawsze ogra­ni­czone do tego, co można osią­gnąć,
kupić, wypra­co­wać lub z czym wiąże się zdo­by­cie apro­baty oto­cze­nia. Tym
samym uza­leż­niona oso­bo­wość daje nam wyłącz­nie moż­li­wość dal­szego
oszu­ki­wa­nia samych sie­bie.


Zarówno w życiu zawo­do­wym, jak i pry­wat­nym zawsze sta­ra­łem się wybie­rać
drogę inną niż te, które pod­suwa nam uza­leż­niona oso­bo­wość i które wiążą
się z poszu­ki­wa­niem „czte­rech Gra­ali”. Nie było to łatwe, jako że nasza
kul­tura pro­muje pogoń za „Gra­alami”, nada­jąc im pozory sze­roko poję­tego
suk­cesu. Weźmy taki przy­kład: wielu z nas miało w szkole do czy­nie­nia z zada­niami opa­trzo­nymi pole­ce­niami w rodzaju: „porów­naj i znajdź róż­nice”
albo „prze­pro­wadź kry­tyczną ana­lizę”. Cho­ciaż trudno odmó­wić pew­nej
war­to­ści powyż­szym umie­jęt­no­ściom, to ich nad­uży­wa­nie spra­wia, że
dostrze­gamy jedy­nie wąski i ogra­ni­czony wyci­nek rze­czy­wi­sto­ści. Pró­bu­jąc
ana­li­zo­wać i kla­sy­fi­ko­wać ludzi oraz zja­wi­ska, tra­cimy z oczu ich
praw­dziwy cha­rak­ter. Kiedy cho­dzi o oso­bi­sty roz­wój, duchową prze­mianę
czy nowe doświad­cze­nia życiowe, czę­sto popeł­niamy podobny błąd. To tak,
jak­by­śmy pró­bo­wali wci­snąć kwa­dra­towy kołek do okrą­głego otworu. Żeby
się w nim zmie­ścił, trzeba naj­pierw spi­ło­wać kanty. Nie­stety, w kon­tak­tach z innymi ludźmi czę­sto postę­pu­jemy podob­nie. A tym­cza­sem
dopiero zauwa­ża­jąc łączące nas cechy wspólne i podo­bień­stwa – choć
cza­sami bywa to bole­sne – możemy w więk­szym stop­niu doświad­czać miło­ści
i poczu­cia wspól­noty.


Twój nauczy­ciel stoi przed tobą


W fil­mie Mia­sto gniewu z 2004 roku prze­peł­niony gnie­wem i uprze­dze­niami poli­cjant zatrzy­muje samo­chód, któ­rym podró­żuje para
dobrze sytu­owa­nych Afro­ame­ry­ka­nów, i agre­syw­nie ich ata­kuje. Póź­niej ten
sam funk­cjo­na­riusz boha­ter­sko ratuje czar­no­skórą kobietę z pło­ną­cego
samo­chodu. W chwili gdy oboje wycią­gają ramiona, pró­bu­jąc – w prze­no­śni
i dosłow­nie – zna­leźć w sobie opar­cie, wcze­śniej­szy kry­zys prze­ra­dza się
w uzdro­wie­nie, ponie­waż w tym kon­kret­nym momen­cie muszą sobie zaufać i zapo­mnieć o prze­szło­ści.


Jestem głę­boko prze­ko­nany, że każdy z nas jest jed­no­cze­śnie uczniem i nauczy­cie­lem i że w żad­nej z tych ról ni­gdy nie osią­gamy dosko­na­ło­ści.
Ponad trzy­dzie­ści lat temu prze­ży­łem sytu­ację, która pod pew­nymi
wzglę­dami bar­dzo przy­po­mi­nała opi­saną wyżej scenę z filmu. Pew­nego dnia
odwie­dził mnie pacjent, który oka­zał się zna­ko­mi­tym nauczy­cie­lem. Byłem
wów­czas sta­ży­stą w lokal­nej poradni tera­peu­tycz­nej. Gabi­nety były tam
nie­duże i kiedy Tom wszedł do środka, całe pomiesz­cze­nie wypeł­niła woń
uryny. Pacjent wyglą­dał i pach­niał tak, jakby nie mył się od trzech
mie­sięcy. Pod­czas naszej pierw­szej sesji patrzył na mnie pustym wzro­kiem
i co pewien czas wybu­chał histe­rycz­nym śmie­chem. Bra­ko­wało mu więk­szo­ści
zębów, a jego wargi były suche i popę­kane. Brudne, skoł­tu­nione włosy
opa­dały na nie­ogo­loną twarz. Ponie­waż zda­rze­nie to miało miej­sce nie­mal
na samym początku mojej zawo­do­wej drogi, nie mia­łem jesz­cze zbyt
wiel­kiego doświad­cze­nia w pracy z pacjen­tami, któ­rzy nie byliby
przed­sta­wi­cie­lami wyż­szej klasy śred­niej i aż tak bar­dzo róż­nili się ode
mnie. Toma wycho­wy­wała matka, która karała go za wszystko bez wyjątku.
Ni­gdy nie zda­rzyło mu się otrzy­mać od niej pozy­tyw­nego komu­ni­katu.
Ojciec Toma zosta­wił rodzinę, kiedy chło­piec miał pięć lat. Od tam­tej
pory matka obar­czała syna winą za odej­ście męża. Sama pra­co­wała jako
pomoc domowa i czę­sto zmie­niała posady, tułali się więc od jed­nego
hotelu do dru­giego. Tom wciąż sły­szał od niej: „Gdyby nie ty, nie
mia­ła­bym tych wszyst­kich pro­ble­mów”. To nagro­ma­dze­nie nega­tyw­nych
komu­ni­ka­tów para­li­żo­wało go.


Jeśli mam być szczery, Tom od początku wzbu­dzał we mnie lęk. Nie bałem
się, że mnie skrzyw­dzi, nie­po­ko­iło mnie raczej to, jak bar­dzo się od
sie­bie róż­nimy. W trak­cie tam­tego pierw­szego spo­tka­nia nie zauwa­ży­łem
mię­dzy nami żad­nych podo­bieństw. Tydzień póź­niej spo­tka­łem się z moim
super­wi­zo­rem i innymi tera­peu­tami, aby zasię­gnąć ich opi­nii. Jed­nak
pomimo wielu pomoc­nych rad na­dal odczu­wa­łem lęk i z nie­chę­cią myśla­łem o kolej­nej sesji z Tomem. Przez następny mie­siąc spo­ty­ka­li­śmy się trzy
razy w tygo­dniu bez wyraź­nych rezul­ta­tów, aż wresz­cie uzna­łem, że być
może powi­nie­nem skie­ro­wać Toma do innego tera­peuty. Wie­dzia­łem jed­nak,
że Tom, u któ­rego zdia­gno­zo­wano zabu­rze­nia oso­bo­wo­ści typu bor­der­line,
był już od pew­nego czasu – jako szcze­gól­nie trudny i nie­współ­pra­cu­jący
pacjent – odsy­łany od jed­nego psy­chia­try do dru­giego. Posta­no­wi­łem więc
wytrwać, pomimo jak naj­gor­szych prze­czuć.


Mniej wię­cej w dru­gim mie­siącu tera­pii zda­rzył się cud. W moim odczu­ciu
cudem jest taka zmiana spo­sobu postrze­ga­nia sie­bie i świata, która
pozwala czło­wie­kowi doświad­czyć wewnętrz­nego spo­koju i poczu­cia
przy­na­leż­no­ści w miej­sce kon­fliktu i poczu­cia wyob­co­wa­nia.


Zamiast prze­glą­dać swoje notatki i usi­ło­wać dojść, co jest „nie tak” z Tomem i jak „roz­wią­zać jego pro­blem”, usia­dłem z przy­mknię­tymi powie­kami
i w ciszy szu­ka­łem odpo­wie­dzi na to, jak mam z nim postę­po­wać. Gdy
póź­niej wysze­dłem do pocze­kalni, aby powi­tać Toma, poczu­łem się nagle
nie­zwy­kle samotny. A kiedy Tom usiadł i nasze spoj­rze­nia się spo­tkały,
ujrza­łem w jego oczach swoją wła­sną roz­pacz i poczu­cie wyob­co­wa­nia.
Wła­śnie tego naj­bar­dziej się bałem. Kon­cen­tro­wa­łem się na tym, co nas
róż­niło, ale przez cały czas oba­wia­łem się, że w grun­cie rze­czy jeste­śmy
do sie­bie bar­dzo podobni. Przez więk­szą część życia tłu­mi­łem w sobie
głę­bo­kie poczu­cie osa­mot­nie­nia. I cho­ciaż osoba postronna mogłaby uznać
mnie za kogoś, kto osią­gnął suk­ces, w tam­tym kon­kret­nym momen­cie wcale
się tak nie czu­łem. Mia­łem nie­omal wra­że­nie, że zna­la­złem się na
zewnątrz i przy­glą­dam się wszyst­kiemu przez grubą szybę.


W jed­nej chwili zni­kły dzie­lące nas róż­nice. Sta­nę­li­śmy twa­rzą w twarz z prawdą o sobie. W trak­cie tam­tej sesji Tom na­dal śmiał się głup­ko­wato i na­dal cuch­nął moczem, lecz nastrój w gabi­ne­cie uległ wyraź­nej zmia­nie.
Zamiast sku­piać się na tym, co nas róż­niło, zaczą­łem dostrze­gać to, co
nas łączy. Pod­czas kolej­nych spo­tkań mój lęk zastą­piło współ­czu­cie.
Miej­sce kry­tycz­nej ana­lizy zajęło wza­jemne zaufa­nie.


Przez mniej wię­cej rok Tom i ja spę­dza­li­śmy razem po kilka godzin
tygo­dniowo. W tym cza­sie opo­wie­dział mi o swo­ich bole­snych
doświad­cze­niach rodzin­nych i samot­ni­czej egzy­sten­cji. Z cza­sem zamiast
pustych spoj­rzeń i histe­rycz­nych wybu­chów śmie­chu poja­wiły się łzy
smutku, ale także rado­ści. Wygląd Toma nie­wiele się zmie­nił, lecz w nim
samym zaszła olbrzy­mia zmiana. Ni­gdy nie zapo­mnę naszego ostat­niego
spo­tka­nia. Przez kilka minut sta­li­śmy na środku gabi­netu, obej­mu­jąc się
mocno. W tym momen­cie myśla­łem jedy­nie o swoim współ­czu­ciu dla Toma i dro­dze, jaką razem prze­by­li­śmy. W pew­nej chwili Tom odsu­nął się ode mnie
i roz­cią­gnąw­szy usta w bez­zęb­nym uśmie­chu, powie­dział: „Teraz pach­niesz
tak samo jak ja”. Roze­śmia­li­śmy się. W pew­nym sen­sie fakt, że w dniu
roz­sta­nia połą­czył nas wspólny zapach, wyda­wał się sto­sowny.


Doświad­cze­nia wynie­sione ze spo­tkań z Tomem uświa­do­miły mi kilka waż­nych
kwe­stii, o któ­rych od tam­tej pory sta­ram się codzien­nie pamię­tać.


• Sku­pia­nie się na róż­ni­cach czę­sto wynika z lęku przed czymś, co tkwi w nas samych.


• Roz­my­śla­nie o tym, co dzieli, zwięk­sza dystans mię­dzy nami a dru­gim
czło­wie­kiem, wzmaga lęk i pro­wa­dzi do cier­pie­nia.


• Pod­kre­śla­nie łączą­cych nas podo­bieństw sprzyja odczu­wa­niu współ­czu­cia
i wza­jem­nego zro­zu­mie­nia oraz pogłę­bia miłość.


• Kiedy kogoś osą­dzam, powi­nie­nem jak naj­szyb­ciej przyj­rzeć się temu,
czego sam w sobie nie akcep­tuję.


• Kiedy pró­buję zmie­niać lub „popra­wiać” innych ludzi, zamiast ich
akcep­to­wać i oka­zy­wać im współ­czu­cie, popa­dam w uza­leż­nie­nie, ponie­waż
sądzę, że moje szczę­ście zależy od zacho­wa­nia dru­giego czło­wieka.


Kon­flikt pomię­dzy tym, kim naprawdę jeste­śmy, a tym, jak nasza uza­leż­niona oso­bo­wość każe nam sie­bie postrze­gać


Nało­gowy styl życia wyni­ka­jący z uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści to nic innego
jak nie­koń­czące się, upo­rczywe poszu­ki­wa­nie cze­goś, co znaj­duje się poza
nami, a co nie­zmien­nie przy­nosi nam cier­pie­nie i kon­flikt. W ten spo­sób
funk­cjo­nuje lęk, który zawsze leży u pod­staw uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści.
Należy to sta­now­czo pod­kre­ślić: lęk jest tym, co pod­syca uza­leż­nioną
oso­bo­wość nawet wów­czas, gdy nie jeste­śmy tego świa­domi. A zatem, jeśli
mamy uzdro­wić swoją uza­leż­nioną oso­bo­wość, musimy rzu­cić wyzwa­nie
opar­tym na lęku fun­da­men­tal­nym prze­ko­na­niom, któ­rymi się ona karmi.
Nie­mal zawsze tkwi w nich ele­ment poczu­cia winy lub wstydu, przez co
dodat­kowo wzma­gają one nasz lęk.


Poczu­cie winy. Poczu­cie winy to prze­ko­na­nie, że zro­bi­li­śmy coś
nie­wła­ści­wego, złego lub nie­wy­ba­czal­nego. Wynika ono z zało­że­nia, że od
prze­szło­ści nie da się uciec i że deter­mi­nuje ona naszą przy­szłość.


Wstyd. W miarę jak poczu­cie winy się nasila, zaczy­namy nie tylko
wie­rzyć, że fak­tycz­nie zro­bi­li­śmy coś złego, ale nabie­ramy
prze­ko­na­nia, że sami jeste­śmy źli.


Poczu­cie winy, wstyd oraz wyni­ka­jąca z nich pew­ność, że zro­bi­li­śmy coś
złego i jeste­śmy kimś złym, spra­wiają, że lęk zaczyna stale nas
prze­śla­do­wać. Czę­sto nawet nie zda­jemy sobie z tego sprawy, ponie­waż
maskują go nasze uza­leż­nie­nia.


Poczu­cie winy, wstyd oraz lęk napeł­niają nas nie­po­ko­jem i niosą ze sobą
poczu­cie wewnętrz­nej pustki, nie­speł­nie­nia oraz bez­na­dziei. Jed­no­cze­śnie
uza­leż­niona oso­bo­wość unie­moż­li­wia nam praw­dziwe pozna­nie samych sie­bie;
każe nam wie­rzyć, że poczu­cie winy i wstyd są uczu­ciami tak sil­nymi i wszech­ogar­nia­ją­cymi, iż ni­gdy nie zdo­łamy przed nimi uciec. Zaczy­namy
więc szu­kać szczę­ścia w innych ludziach, miej­scach, dzia­ła­niach i dobrach mate­rial­nych. Wła­śnie ta pogoń za czymś, co znaj­duje się poza
nami, to pierw­szy krok do uza­leż­nie­nia.


Kiedy mia­łem pięt­na­ście lat, ojciec zabrał nas z bra­tem na lunch do
pew­nej miłej restau­ra­cji nie­da­leko od domu. Spra­wiał wra­że­nie czymś
zatro­ska­nego i zde­ner­wo­wa­nego; póź­niej oka­zało się, że tego dnia
zamie­rzał nam oznaj­mić, iż on i matka posta­no­wili się rozejść.


Bio­rąc pod uwagę łączące rodzi­ców złe sto­sunki i to, jak czę­sto się ze
sobą kłó­cili, obiek­tywny obser­wa­tor mógłby uznać, że ich decy­zja nie
powinna nikogo zasko­czyć. A jed­nak dla mnie był to szok. Kiedy ojciec
prze­ka­zał nam tę nowinę, wyda­wało mi się, że cały mój świat runął. W jed­nej chwili przy­tło­czyło mnie poczu­cie odpo­wie­dzial­no­ści i winy,
ogar­nął mnie wstyd i lęk. W owym cza­sie byłem chyba głów­nie świa­domy
tego, że się boję, ale nie przy­po­mi­nam sobie, abym zdra­dził się przed
kim­kol­wiek ze swo­imi uczu­ciami. Brat, ojciec ani nikt inny niczego nie
zauwa­żyli. Dobrze się masko­wa­łem. To nie­zwy­kłe, ale czu­łem wów­czas, że
zawio­dłem swo­ich rodzi­ców i że mogłem w jakiś spo­sób zapo­biec
kata­stro­fie.


Mając moż­li­wość wyboru, praw­do­po­dob­nie wolał­bym zamiesz­kać z matką.
Mia­łem jed­nak wra­że­nie, że nic ode mnie nie zależy i muszę z nią
miesz­kać, ponie­waż ojciec mnie porzu­cił. W ostat­nich latach wie­lo­krot­nie
roz­ma­wia­li­śmy z ojcem o tam­tych wyda­rze­niach, pró­bu­jąc uzdro­wić nasze
wza­jemne rela­cje. Ojciec twier­dzi, że nie­mal na pewno powie­dział mi
wtedy, iż mogę z nim zamiesz­kać, jeżeli tylko tego chcę. I cho­ciaż nie
jest wyklu­czone, że takie słowa rze­czy­wi­ście padły, ja ode­bra­łem wów­czas
cał­kiem inny komu­ni­kat, który brzmiał: „Koń­czę z tą rodziną i zaczy­nam
wła­sne życie. Ty zostań w domu, opie­kuj się matką i daj mi święty
spo­kój”. Mój brat, który w tam­tym cza­sie miał sie­dem­na­ście lat,
posta­no­wił prze­nieść się do Lake Tahoe. Z matką ni­gdy nie roz­ma­wia­łem o swo­ich uczu­ciach, ponie­waż odbie­ra­łem ją albo jako emo­cjo­nal­nie
nie­obecną, albo roz­hi­ste­ry­zo­waną. Wyda­wało mi się, że mówiąc jej o swo­ich pro­ble­mach, jedy­nie zwięk­szę dzie­lący nas dystans, a może nawet
popchnę ją do osta­tecz­no­ści. Takie było moje zało­że­nie, w związku z czym
matka ni­gdy nie dowie­działa się, jak bar­dzo czu­łem się zra­niony. Patrząc
wstecz, myślę teraz, że o wiele zdrow­szym roz­wią­za­niem byłoby, gdy­bym
nie uza­leż­niał swo­ich wybo­rów od poten­cjal­nych reak­cji innych ludzi i wyznał otwar­cie, jak dana sytu­acja na mnie wpływa.


Ponie­waż jed­nak niczego takiego nie zro­bi­łem, w efek­cie odczu­wa­łem
wewnętrzną pustkę i samot­ność. Cho­dzi­łem wów­czas do pry­wat­nego liceum.
Moje oceny obni­żyły się ze względu na czę­ste nie­obec­no­ści. Już wcze­śniej
eks­pe­ry­men­to­wa­łem z nar­ko­ty­kami, a teraz bra­łem je coraz czę­ściej.
Wkrótce po roz­wo­dzie rodzi­ców zosta­łem wezwany do gabi­netu dyrek­tora.
Usły­sza­łem, że cho­ciaż żaden uczeń nie został jesz­cze ni­gdy usu­nięty ze
szkoły, to w moim przy­padku naj­wy­raź­niej nie można liczyć na poprawę.
Wąt­pliwy zaszczyt bycia pierw­szym wyrzu­co­nym dodat­kowo wzmógł moje
poczu­cie winy i wstyd, jaki odczu­wa­łem.


Ale nie tylko to mnie wtedy drę­czyło. Myśl, że powi­nie­nem zasta­no­wić się
nad swoim postę­po­wa­niem, zwy­czaj­nie mnie prze­ra­żała. Bałem się, że fakt
usu­nię­cia ze szkoły ozna­cza, iż jestem nikim – bez­war­to­ścio­wym
nie­udacz­ni­kiem ska­za­nym na wieczne nie­po­wo­dze­nia. Moje poczu­cie winy,
wstyd i lęk spra­wiły, że czu­łem się osa­mot­niony, pusty i pozba­wiony
nadziei. A już z pew­no­ścią nie uwa­ża­łem się za god­nego miło­ści.
Się­gną­łem zatem po nar­ko­tyki, chcąc zna­leźć w nich uko­je­nie bólu i roz­pa­czy.


Chciał­bym w tym miej­scu zacy­to­wać pewien frag­ment pocho­dzący z Kursu
cudów. Spe­cjal­nie na potrzeby tej książki słowo „ego” zostało
zastą­pione przez okre­śle­nie „uza­leż­niona oso­bo­wość”:


Miłość i poczu­cie winy nie mogą współ­ist­nieć,


a przy­jąć jedno to zaprze­czyć dru­giemu.


Koniec winy ni­gdy nie przyj­dzie,


dopóki będziesz wie­rzył, że jest dla niej powód.


Musisz się bowiem nauczyć, że wina jest zawsze


zupeł­nie nie­po­czy­talna i bez powodu.


Jedy­nie twój umysł może wytwo­rzyć lęk.


Musia­łeś zauwa­żyć cha­rak­te­ry­styczną cechę każ­dego celu,


który uza­leż­niona oso­bo­wość przy­jęła za swój.


Gdy go osią­gną­łeś,


nie zado­wo­lił cię.


Z tego powodu uza­leż­niona oso­bo­wość zmu­szona jest bez­u­stan­nie


zmie­niać cel z jed­nego na inny,


abyś trwał w nadziei,


że jed­nak może ci coś ofia­ro­wać2.


Cała prawda o szczę­ściu


W ostat­nich latach z rado­ścią obser­wuję znaczny wzrost zain­te­re­so­wa­nia
bada­niami zgłę­bia­ją­cymi istotę tego, co daje czło­wie­kowi szczę­ście,
pro­wa­dzo­nymi zarówno w dzie­dzi­nie psy­cho­lo­gii, jak i eko­no­mii. Ich
wyniki potwier­dzają odwieczną prawdę gło­szoną przez tra­dy­cję duchową,
huma­nizm oraz psy­cho­lo­gię egzy­sten­cjalną, a mia­no­wi­cie, że posia­da­nie
dóbr mate­rial­nych wcale nie spra­wia, iż jeste­śmy szczę­śliwsi –
prze­ciw­nie, może nawet uczy­nić nasze życie mniej satys­fak­cjo­nu­ją­cym.
Jedno z klu­czo­wych odkryć w tej dzie­dzi­nie doty­czy tego, że pie­nią­dze i dobra mate­rialne nie czy­nią nas szczę­śliw­szymi w sytu­acji, gdy nasze
pod­sta­wowe potrzeby zostały już zaspo­ko­jone. Z punktu widze­nia pro­blemu
uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści powyż­sze wnio­ski mają ogromne zna­cze­nie. Gdyby
współ­cze­sna kul­tura nie pro­mo­wała nało­go­wego stylu życia, mogłyby one
cał­ko­wi­cie zmie­nić naszą per­spek­tywę i skie­ro­wać poszu­ki­wa­nia
praw­dzi­wego szczę­ścia do wewnątrz, czy­niąc je tym samym bar­dziej
owoc­nymi. Innymi słowy, przy­ję­li­by­śmy powyż­sze naukowe fakty do
wia­do­mo­ści, a następ­nie zro­bi­li­by­śmy wszystko, co w naszej mocy, aby
roz­wią­zać pro­blem nędzy na świe­cie, oraz nauczy­li­by­śmy się odkry­wać w sobie miłość i współ­czu­cie. Na razie oczy­wi­ście dzieli nas od tego
bar­dzo daleka droga, co tym dobit­niej świad­czy o sile uza­leż­nień, w jakich tkwimy obec­nie jako jed­nostki i jako przed­sta­wi­ciele pew­nej
kul­tury. Trzy­mamy się kur­czowo naszych myl­nych prze­ko­nań, cho­ciaż dowody
jasno świad­czą o tym, że nie mamy racji. Gdy­by­śmy tylko potra­fili
wyraź­nie dostrzec nega­tywne skutki naszych uza­leż­nień, zarówno na
pozio­mie indy­wi­du­al­nym, jak i glo­bal­nym, zro­zu­mie­li­by­śmy, że uzdro­wie­nie
uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści jest klu­czowe z punktu widze­nia naszego
oso­bi­stego szczę­ścia i przy­szło­ści całej pla­nety.


Trudno byłoby się nie zgo­dzić ze stwier­dze­niem, że ten­den­cja do
poszu­ki­wa­nia szczę­ścia poza sobą jest zja­wi­skiem powszech­nym we
współ­cze­snym świe­cie. Pro­gramy tele­wi­zyjne nie­mal co kwa­drans prze­ry­wane
są blo­kami reklam, któ­rych twórcy wma­wiają nam, że jakiś nowy, ulep­szony
pro­dukt da nam szczę­ście, o któ­rym tak marzymy. Prze­ciętne ame­ry­kań­skie
dziecko ogląda rocz­nie 40 000 reklam tele­wi­zyj­nych – i jak tu się
dzi­wić, że tylu doro­słych popada w uza­leż­nie­nia z powodu swo­jej
uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści? Nało­gowy styl życia czę­sto kształ­tuje się już
we wcze­snym dzie­ciń­stwie, kiedy jeste­śmy naj­bar­dziej podatni na
komu­ni­katy infor­mu­jące nas, że z natury jeste­śmy nie­kom­pletni i tylko
coś pocho­dzą­cego z zewnątrz może pomóc nam osią­gnąć peł­nię.


W swo­jej pracy mia­łem do czy­nie­nia z nie­zli­czo­nymi przy­pad­kami
uza­leż­nień i zawsze zdu­mie­wała mnie siła i irra­cjo­nalny cha­rak­ter
uza­leż­nio­nego myśle­nia. Pamię­tam, jak kie­dyś pod­czas wykładu
poświę­co­nego kwe­stii prze­ży­wa­nia szczę­ścia zauwa­ży­łem, że nie­któ­rzy
słu­cha­cze kręcą gło­wami, a inni wyglą­dają na poiry­to­wa­nych. Zapy­ta­łem
więc jedną z kobiet w pierw­szym rzę­dzie, dla­czego krę­ciła głową.
Odparła, że chyba zwa­rio­wa­łem, skoro sądzę, że czło­wiek może być
szczę­śliwy, kiedy tylko zechce, bo to jest po pro­stu nie­moż­liwe.
Sie­dzący za nią męż­czy­zna przy­znał jej rację i dodał, że na nie­które
sytu­acje zwy­czaj­nie nie mamy wpływu, a wów­czas bycie roz­gnie­wa­nym lub
nieszczę­śliwym jest „czymś natu­ral­nym”. Ude­rzyła mnie absur­dal­ność
sche­ma­tów myślo­wych typo­wych dla uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści. Upie­ramy się
przy tym, że musimy być nie­szczę­śliwi (i uza­leż­nieni), jak­by­śmy nie
mogli bez tego żyć! Wma­wiamy sobie, że to zewnętrzne oko­licz­no­ści, a nie
nasz umysł, decy­dują o naszych prze­ży­ciach.


Prze­rwa­łem zatem wykład i prze­pro­wa­dzi­łem spon­ta­niczne gło­so­wa­nie.
Zapy­ta­łem, ile osób uważa, że można być szczę­śli­wym przez cały czas. Ani
jedna ręka nie pod­nio­sła się do góry. Moje kolejne pyta­nie brzmiało: „A w osiem­dzie­się­ciu przy­pad­kach na sto?”. Kilka osób pod­nio­sło ręce. „A w sześć­dzie­się­ciu? Ilu z was uważa, że można być szczę­śli­wym w sześć­dzie­się­ciu przy­pad­kach na sto?”. Jesz­cze wię­cej unie­sio­nych rąk.
Naj­więk­sza grupa słu­cha­czy zagło­so­wała, gdy padło pyta­nie o pięć­dzie­siąt
pro­cent szans na odczu­wa­nie szczę­ścia.


W tym miej­scu pozwól­cie zdra­dzić sobie pewien sekret: nikt z nas po
przyj­ściu na świat nie jest opa­trzony stem­plem, tatu­ażem ani ety­kietą
stwier­dza­jącą: „Ta oto nowa istota ma prawo do szczę­ścia w 52,31 pro­cent
przy­pad­ków”. Nie pod­pi­su­jemy w tej kwe­stii żad­nych umów, zobo­wią­zań czy
kon­trak­tów.


Jeśli cho­dzi o szczę­ście, jedyne ogra­ni­cze­nia może narzu­cić ci twoja
uza­leż­niona oso­bo­wość.


Wielu z nas trudno jest tę prawdę zaak­cep­to­wać. O wiele łatwiej zrzu­cić
odpo­wie­dzial­ność na coś lub kogoś innego, niż przy­jąć, że sami
odpo­wia­damy za swoje szczę­ście i spo­kój ducha. Pro­szę, abyś dobrze
zasta­no­wił się nad odpo­wie­dzią na nastę­pu­jące pyta­nie: „Czy jest coś,
czego nie mam, a czego potrze­buję, żeby w tej chwili osią­gnąć wewnętrzny
spo­kój?”. Jeżeli do głosu doj­dzie twoja uza­leż­niona oso­bo­wość, lista
two­ich odpo­wie­dzi może nie mieć końca: może przy­da­łoby ci się wię­cej
pie­nię­dzy, bar­dziej atrak­cyjny part­ner albo lep­sza praca.


W tym miej­scu mogę się przy­znać, że bywały w moim życiu takie sytu­acje,
które – w moim odczu­ciu – wyraź­nie ogra­ni­czały moje szanse odczu­wa­nia
szczę­ście. Prze­ko­na­łem się jed­nak, że dzieje się tak wyłącz­nie w takim
stop­niu, w jakim sam na to pozwa­lam. Do naj­trud­niej­szych doświad­czeń
nale­żały cho­roby oraz dole­gli­wo­ści wpły­wa­jące na spraw­ność fizyczną,
któ­rych w moim życiu nie bra­ko­wało.


Jedna z takich sytu­acji miała miej­sce wiele lat temu. Zauwa­ży­łem wów­czas
u sie­bie pro­blemy ze słu­chem. Po całej serii badań dia­gnoza wciąż była
nie­ja­sna, a roko­wa­nia nie­pewne. Leka­rze byli jedy­nie w sta­nie
stwier­dzić, że mój słuch praw­do­po­dob­nie nie ule­gnie popra­wie. Nie
wyklu­czali, że uda się zaha­mo­wać postęp cho­roby, dopusz­czali jed­nak
moż­li­wość stop­nio­wego pogar­sza­nia się słu­chu w kolej­nych latach. Mimo że
wciąż cał­kiem nie­źle sły­sza­łem, per­spek­tywa głu­choty podzia­łała na mnie
przy­gnę­bia­jąco. Byłem wtedy świeżo upie­czo­nym psy­cho­lo­giem i uwa­ża­łem,
że słuch jest dla mnie tym, czym ręce dla pia­ni­sty. Bałem się, że nie
będę mógł wyko­ny­wać zawodu, do któ­rego tak długo się przy­go­to­wy­wa­łem.
Groźbę utraty słu­chu odbie­ra­łem jako ogra­ni­cze­nie swo­jego szczę­ścia i moż­li­wo­ści odnie­sie­nia suk­cesu.


Po dokład­niej­szym prze­ana­li­zo­wa­niu sytu­acji posta­no­wi­łem jed­nak odsu­nąć
od sie­bie nega­tywne myśli o zagra­ża­ją­cej mi głu­cho­cie i całą ener­gię
skie­ro­wać na wyszu­ki­wa­nie pozy­tyw­nych aspek­tów swo­jego stanu. Oka­zało
się to mieć uzdra­wia­jący wpływ na moją psy­chikę. Zaczą­łem odczu­wać ulgę,
a nawet dumę na myśl, że mój słuch się usta­bi­li­zo­wał i nie stwier­dzam
dal­szej jego utraty. Pod­ją­łem pracę zawo­dową, nie czu­jąc się w żaden
spo­sób ogra­ni­czony przez mój uby­tek słu­chu.


Nie­stety, jakiś czas póź­niej okres remi­sji cho­roby dobiegł końca i mój
słuch gwał­tow­nie się pogor­szył. Prze­sta­łem sły­szeć, co mówią do mnie
pacjenci, nie mogłem roz­ma­wiać przez tele­fon ani pro­wa­dzić wykła­dów na
uczelni, jak to dotąd robi­łem. Czu­łem, że cho­roba rze­czy­wi­ście ogra­ni­cza
moją toż­sa­mość i oso­bi­ste szczę­ście. Byłem prze­ko­nany, że utrata słu­chu
ozna­cza, iż nie mogę być sobą, nie mogę być szczę­śliwy.


Po kilku latach, kiedy nie­mal cał­ko­wi­cie prze­sta­łem sły­szeć, oka­zało
się, że przy­czyną tego stanu rze­czy jest cho­roba auto­im­mu­no­lo­giczna,
prze­sze­dłem więc lecze­nie ste­ry­dami oraz che­mio­te­ra­pię. Apa­rat słu­chowy
poma­gał mi funk­cjo­no­wać, ale to mi nie wystar­czało. Począt­kowo moja
uza­leż­niona oso­bo­wość bun­to­wała się prze­ciwko koniecz­no­ści nosze­nia go.
Można powie­dzieć, że byłem uza­leż­niony od bycia „zdro­wym i nor­mal­nym”.


Z cza­sem dotarło do mnie, że uzdro­wie­nia wymaga nie mój słuch, ale mój
umysł. Posta­wi­łem sobie kon­kretne zada­nie: potrak­to­wać to wszystko jako
war­to­ściową lek­cję i uwie­rzyć, że można być głu­chym i szczę­śli­wym.


Oka­zało się też, że nawet tak trudna sytu­acja może mieć swoje dobre
strony. Dzięki cho­ro­bie odkry­łem, że sły­szeć można na wiele spo­so­bów,
nie tylko rozu­mie­jąc słowa, które ktoś wypo­wiada. Z cza­sem nauczy­łem się
„słu­chać ser­cem” i sta­łem się bar­dziej wyczu­lony na sygnały miło­ści,
bólu, rado­ści i roz­pa­czy, wysy­łane jako pod­tekst słów. Mam też więk­szy
niż daw­niej sza­cu­nek dla wewnętrz­nego głosu intu­icji. Prze­ko­na­łem się,
że to, co daw­niej trak­to­wa­łem jako ogra­ni­cze­nie, może być w isto­cie
wiel­kim darem. Jestem wdzięczny losowi za każdy nowy spo­sób „sły­sze­nia”,
jaki poznaję. I choć na­dal zda­rza mi się odczu­wać fru­stra­cję i smu­tek z powodu utraty słu­chu, potra­fię się z nich otrzą­snąć i dostrzec, że
jedy­nymi ogra­ni­cze­niami zwią­za­nymi z moim sta­nem zdro­wia są te, które
sam sobie narzu­cam. Wolę zatem kon­cen­tro­wać się na tym, czego w danej
sytu­acji mogę się nauczyć, niż pię­trzyć przed sobą pro­blemy.


Cztery uzdra­wia­jące słowa: „Niczego mi nie bra­kuje”


Należy nie­ustan­nie kwe­stio­no­wać sys­tem uza­leż­nio­nego myśle­nia. Bez tego
nie będziemy w sta­nie osią­gnąć trwa­łego spo­koju ducha ani roz­wią­zać
wielu glo­bal­nych pro­ble­mów zwią­za­nych ze śro­do­wi­skiem natu­ral­nym. W prze­ci­wień­stwie do oso­bo­wo­ści uza­leż­nio­nej, oso­bo­wość oparta na praw­dzie
wie­rzy, że natu­ral­nym sta­nem umy­słu czło­wieka jest stan speł­nie­nia i spo­koju.


Wbrew temu, co wielu z nas może sądzić, na świe­cie nie bra­kuje miło­ści.
Postrze­ga­jąc sie­bie samych jako wyob­co­wa­nych i samot­nych w świe­cie, w któ­rym miłość jest towa­rem defi­cy­to­wym, pod­sy­camy jed­no­cze­śnie w sobie
upo­rczywe dąże­nie do „zdo­by­wa­nia” szczę­ścia, pro­wa­dzące pro­sto w pułapkę
uza­leż­nie­nia. Tym­cza­sem oso­bo­wość oparta na praw­dzie kie­ruje się pro­stą
zasadą:


Niczego mi nie bra­kuje, aby w tym momen­cie być szczę­śli­wym.


Przed kil­koma laty oglą­da­łem popu­larny musi­cal zaty­tu­ło­wany Skle­pik z hor­ro­rami. Jego twórca, być może cał­kiem nie­świa­do­mie, zawarł w nim
nie­zwy­kle czy­telną i zabawną meta­forę, obra­zu­jącą spo­sób dzia­ła­nia
uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści. W pierw­szych sce­nach filmu młody czło­wiek
znaj­duje nie­znaną roślinę i zaczyna się nią opie­ko­wać. Pew­nego dnia
przy­pad­kowo kale­czy się w palec i zauważa, że roślina chęt­nie pije jego
krew. Chcąc, aby dalej zdrowo się roz­wi­jała, karmi ją swoją krwią, ale
roślina domaga się jej coraz wię­cej i wię­cej. Im bar­dziej się roz­ra­sta,
tym bar­dziej jest głodna. Ni­gdy nie ma dość i coraz gło­śniej domaga się
pokarmu. Wresz­cie odra­ża­jący, mon­stru­alny potwór zaczyna wrzesz­czeć:
„Nakarm mnie! Nakarm mnie!”.


Cho­ciaż powyż­szy przy­kład został zaczerp­nięty z kina i może budzić
roz­ba­wie­nie, rze­czy­wi­stość osoby uza­leż­nio­nej czę­sto bywa tra­giczna.
Myślę, że jako psy­cho­log mam wyjąt­kową szansę przed­sta­wie­nia wła­snej
kon­cep­cji roz­wią­za­nia poważ­nego pro­blemu doty­czą­cego zarówno jed­nostki,
jak i całego spo­łe­czeń­stwa. Na począ­tek trzeba posta­wić sobie
nastę­pu­jące pyta­nie: „Skąd bie­rze się uza­leż­niona oso­bo­wość?”. Odpo­wiedź
na nie jest z oczy­wi­stych wzglę­dów klu­czowa i budzi wiele kon­tro­wer­sji.
Na pod­sta­wie wie­lo­let­niej prak­tyki i prze­pro­wa­dzo­nych badań mogę śmiało
stwier­dzić, że dla mnie jest ona bar­dzo pro­sta:


Uza­leż­niona oso­bo­wość rodzi się w momen­cie, gdy prze­sta­jemy uwa­żać się
za kom­pletną, kocha­jącą istotę.


Pisząc tę książkę, zało­ży­łem, że stan wewnętrz­nego spo­koju nie jest
czymś, co można osią­gnąć – należy po pro­stu o nim pamię­tać. „To, kim
naprawdę jestem (miło­ścią), nie umarło, a tylko zostało zagłu­szone przez
uza­leż­nioną oso­bo­wość i nało­gowy styl życia”. Nie jest tak, że w pew­nym
momen­cie naszego życia sta­jemy się nie­kom­pletni, a jedy­nie zapo­mi­namy,
jacy kie­dyś byli­śmy, i szu­ka­jąc szczę­ścia poza sobą, wcho­dzimy na drogę
uza­leż­nie­nia. Waż­nym ele­men­tem pro­cesu lecze­nia jest zro­zu­mie­nie, że:


Spo­koju umy­słu nie można „osią­gnąć”.


Wspo­mnie­nie prawdy jest odda­lone od nas zale­d­wie o jedną myśl.


Miłość czeka tylko na twoje zapro­sze­nie.


Przez lata sam sie­bie nazy­wa­łem „uza­leż­nio­nym w trak­cie
rekon­wa­le­scen­cji”, a zaga­ja­jąc roz­mowę, czę­sto uży­wa­łem sfor­mu­ło­wa­nia
„pod­czas mojej rekon­wa­le­scen­cji”. Pew­nego dnia jak zwy­kle wypo­wie­dzia­łem
te słowa, ale tym razem zabrzmiały one w moich uszach jak zgrzyt
paznok­cia po tablicy. Nie wie­dzia­łem jesz­cze wtedy, dla­czego tak mnie to
ziry­to­wało. Dopiero póź­niej zro­zu­mia­łem. Dzi­siaj nie myślę już o sobie
jako o „uza­leż­nio­nym w trak­cie rekon­wa­le­scen­cji”, ale raczej jako o „czło­wieku, który pamięta”. Słowo „rekon­wa­le­scen­cja” przy­po­mi­nało mi co
prawda, że pro­ces lecze­nia uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści jest czymś sta­łym,
ale jed­no­cze­śnie odsu­wało moje doświad­cze­nie pełni w bli­żej nie­okre­śloną
przy­szłość. Dla odmiany „czło­wiek, który pamięta”, to ktoś, kto wie, że
miłość ni­gdy go nie opu­ściła, a tylko zni­kła pod kolej­nymi war­stwami
uza­leż­nio­nego myśle­nia. Kiedy więc teraz mówię o sobie, że jestem
„czło­wiekiem, który pamięta”, przy­po­mi­nam sobie zara­zem, że:


Praw­dziwe uzdro­wie­nie polega na pamię­ta­niu, że wła­śnie w tej chwili
jestem kom­pletny, jestem peł­nią.


Nie­bez­pie­czeń­stwo zaprze­cza­nia


Pry­wat­nie jestem magi­kiem ama­to­rem (głów­nie ama­to­rem, co potwier­dzi­łyby
moje córki, któ­rym od lat ser­wuję te same stare triki). W przy­padku
więk­szo­ści zna­nych sztu­czek pod­sta­wową sprawą jest umie­jęt­ność
odwra­ca­nia uwagi widzów od tego, co rze­czy­wi­ście dzieje się na sce­nie. W ten spo­sób buduje się ilu­zję i unie­moż­li­wia patrzą­cym odkry­cie prawdy. Z uza­leż­nioną oso­bo­wo­ścią bywa podob­nie; aby­śmy mogli uwie­rzyć w coś, co
nie jest prawdą (tzn. w to, że szczę­ścia i pełni trzeba szu­kać poza
samym sobą), musi ist­nieć pewien mecha­nizm odwra­ca­jący naszą uwagę od
prawdy. Tym mecha­nizmem jest zaprze­cza­nie.


Słowo „zaprze­cza­nie” poja­wia się nie­mal w każ­dym poważ­nym omó­wie­niu
tematu uza­leż­nień. Dzieje się tak dla­tego, że trudno jest zmie­rzyć się z pro­ble­mem, któ­rego nie dostrze­gamy. Uza­leż­niony umysł posłu­guje się
zaprze­cza­niem i nega­cją dla wła­snych korzy­ści. Komuś, kto z boku
obser­wuje zacho­wa­nie osoby uza­leż­nio­nej, może wyda­wać się nie­po­jęte, jak
można nie być świa­do­mym pro­blemu swo­jego uza­leż­nie­nia i nie chcieć mu
zara­dzić. Dla­tego aby zro­zu­mieć naturę zaprze­cza­nia, trzeba przede
wszyst­kim przy­jąć, że to wła­śnie ono jest istotą uza­leż­nie­nia. W moim
przy­padku pro­ces zaprze­cza­nia trwał przez wiele lat. Nego­wa­nie
rze­czy­wi­sto­ści umac­niało mnie w irra­cjo­nal­nych sche­ma­tach myśle­nia i powo­do­wało dal­szą eska­la­cję uza­leż­nie­nia. I choć nie bra­ko­wało dowo­dów
na to, że w moim życiu źle się dzieje, byłem cał­ko­wi­cie prze­ko­nany, że
nad wszyst­kim panuję i nie mam abso­lut­nie żad­nych pro­ble­mów (mecha­nizm
zaprze­cza­nia został sze­rzej omó­wiony w pod­roz­dziale „W jaki spo­sób
uza­leż­niona oso­bo­wość wyko­rzy­stuje prze­szłość i przy­szłość, aby
powstrzy­mać zmiany”; na tym eta­pie ważne jest zro­zu­mie­nie samej jego
istoty).


Pro­ces zaprze­cza­nia jest nie­zwy­kle zło­żony. Jego mecha­nizm nie polega
wyłącz­nie na nego­wa­niu nało­go­wych zacho­wań. Uza­leż­niona oso­bo­wość
wyko­rzy­stuje zaprze­cza­nie, aby kwe­stio­no­wać naszą wewnętrzną peł­nię.
Innymi słowy, w przy­padku każ­dego rodzaju uza­leż­nie­nia jest prawdą, że
aby uza­leż­niona oso­bo­wość mogła kon­ty­nu­ować swoje upo­rczywe poszu­ki­wa­nie
pocho­dzą­cego z zewnątrz zaspo­ko­je­nia, naj­pierw musi zostać zane­go­wana
nasza wewnętrzna peł­nia. Krótko mówiąc, o uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści nie
może być mowy tam, gdzie obecne są miłość i poczu­cie wewnętrz­nej pełni.
Aby osią­gnąć taki stan, należy zadać sobie pyta­nie: „Jak pokie­ro­wał­bym
swoim życiem, gdy­bym auten­tycz­nie wie­rzył, że niczego mi nie bra­kuje, a miłość ota­cza mnie w każ­dej chwili i jest na wycią­gnię­cie ręki?”.
Odpo­wiedź jest pro­sta: mając poczu­cie wewnętrz­nej pełni, nie
popa­da­li­by­śmy w uza­leż­nie­nia, ponie­waż czu­li­by­śmy się kom­pletni. Zamiast
więc szu­kać cze­goś, czego tak naprawdę wcale nie potrze­bu­jemy,
sta­ra­li­by­śmy się uczy­nić nasz świat lep­szym, obda­rza­jąc innych swoją
miło­ścią i współ­czu­ciem. Nie­stety, ponie­waż negu­jemy wła­sne
uza­leż­nie­nia, pozo­sta­jemy na nie ślepi i pozwa­lamy, aby kie­ro­wała nami
nasza uza­leż­niona oso­bo­wość. Dla­tego też, dążąc do uzdro­wie­nia, musimy
pod­jąć świa­domy wysi­łek i trwale wyrzec się zaprze­cza­nia.


Uza­leż­nie­nie rodzi się z prze­ko­na­nia, że nie sta­no­wimy pełni.


Od dzi­siaj posta­ram się nie myśleć o sobie jak o isto­cie w jaki­kol­wiek
spo­sób ogra­ni­czo­nej.


Od dzi­siaj prze­stanę nego­wać piękną i jedyną prawdę o tym, kim jestem.


Tyra­nia uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści: „Zaprze­czaj, a pro­blem znik­nie”


Uza­leż­niona oso­bo­wość działa w spo­sób pokrętny, uwal­nia­jąc nas od
poczu­cia winy za pomocą dwóch klu­czo­wych mecha­ni­zmów: zaprze­cza­nia i pro­jek­cji.


Na początku lat osiem­dzie­sią­tych miesz­ka­łem na ran­czu odda­lo­nym o pra­wie
pięć­dzie­siąt kilo­me­trów na pół­noc od San Fran­ci­sco. Jedyną osią­galną na
miej­scu zdo­by­czą cywi­li­za­cyjną była elek­trycz­ność. Wodę czer­pa­li­śmy ze
źró­dła, a wszel­kie odpadki były pod­da­wane recy­klin­gowi, wywo­żone na
wysy­pi­sko śmieci lub kom­po­sto­wane. Ja zaj­mo­wa­łem się pry­zmą kom­po­stową.
Dla wygody zlo­ka­li­zo­wa­łem ją w pobliżu domu. Mniej wię­cej raz w tygo­dniu
wyno­si­łem orga­niczne odpadki na pry­zmę, sumien­nie roz­drab­nia­jąc co
więk­sze kawałki, i mie­sza­łem je z zie­mią dla lep­szego efektu. Jed­nak w miarę upływu czasu roz­le­ni­wi­łem się; zda­rzało mi się wów­czas zagrze­by­wać
w pry­zmie cał­kiem spore odpady; nie zada­wa­łem już sobie trudu, aby je
pokru­szyć i wymie­szać z pozo­sta­łym kom­po­stem. Pew­nego dnia, gdy czy­ta­łem
w swoim ulu­bio­nym zakątku, poczu­łem nagle strasz­liwy fetor wysy­pi­ska.
Moje leni­stwo pozba­wiło mnie moż­li­wo­ści relaksu i rado­ści z lek­tury w ulu­bio­nym miej­scu. Żaden ze mnie rol­nik, ale dzięki tej histo­rii
nauczy­łem się jed­nego: zako­py­wa­nie cze­goś głę­boko i zapo­mi­na­nie o tym
nie spra­wia, że cuch­nący pro­blem znika.


Jed­nym z prze­ja­wów zaprze­cza­nia jest prze­ko­na­nie, że usu­wa­jąc poczu­cie
winy ze świa­do­mo­ści i grze­biąc je głę­boko, możemy uwol­nić się od niego.
Ale, jak dowio­dło tego moje leni­stwo w postę­po­wa­niu z pry­zmą kom­po­stową,
zaprze­cze­nie nie spra­wia, że pozby­wamy się poczu­cia winy, a jedy­nie
rodzi nie­po­kój, który jeste­śmy w sta­nie zaak­cep­to­wać. W osta­tecz­nym
roz­ra­chunku jed­nak zaprze­cza­nie bie­rze się ze stra­chu i zara­zem go
wzmac­nia.


Trwała ilu­zja pro­jek­cji


Kiedy pró­bu­jemy nego­wać swoje poczu­cie winy, prę­dzej czy póź­niej zaczyna
nas ono zże­rać od środka, unie­moż­li­wia­jąc wszelki relaks i wyci­sze­nie.
Zaczy­namy wów­czas szu­kać innych spo­so­bów na pozby­cie się go. Jed­nym z nich jest pro­jek­cja, pole­ga­jąca na pod­świa­do­mym prze­no­sze­niu wła­snego
poczu­cia winy na innego czło­wieka, co ma spra­wić, że jak za dotknię­ciem
magicz­nej różdżki zosta­niemy od niego uwol­nieni. Tym­cza­sem nasze
poczu­cie winy nara­sta, a wraz z nim nara­stają strach i wra­że­nie bycia
nie­kom­plet­nym.


Począt­kowo może być to trudne do ogar­nię­cia – nie dla­tego, że kon­cep­cja
pro­jek­cji jest tak skom­pli­ko­wana, ale ponie­waż przy­zwy­cza­ili­śmy się
prze­no­sić swoje poczu­cie winy na innych. Wydaje nam się, że postę­pu­jąc w ten spo­sób, chro­nimy się przed swo­imi naj­głęb­szymi lękami. Kło­pot w tym,
że mecha­nizm pro­jek­cji unie­moż­li­wia nam uważne przyj­rze­nie się
przy­czy­nie naszych pro­ble­mów, czyli naszej uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści.


Pro­jek­cję i zwią­zane z nią zacho­wa­nia naj­le­piej ilu­struje nastę­pu­jąca
meta­fora. Wyobraź sobie, że usta­wiamy pro­jek­tor fil­mowy, aby obej­rzeć
film. Świa­tła gasną i roz­po­czyna się seans. Po upły­wie około dzie­się­ciu
minut zauwa­żasz, że kręcę się w fotelu, spra­wia­jąc wra­że­nie
zde­ner­wo­wa­nego. Pytasz, czy wszystko w porządku, a ja odpo­wia­dam, że
film mi się nie podoba, wię­cej, zwy­czaj­nie mnie dener­wuje. Wiesz, że
jestem czło­wie­kiem myślą­cym racjo­nal­nie, więc mój kolejny postę­pek
wpra­wia cię w zdu­mie­nie. A mia­no­wi­cie widzisz, że nagle wstaję z miej­sca, pod­cho­dzę do ekranu i pró­buję podrzeć go na strzępy. Nie podoba
mi się film, więc chcę zmie­nić ekran. Nie wąt­pię, że w takiej sytu­acji
szybko uznał­byś mnie za wariata.


Przy­ta­cza­jąc powyż­szy przy­kład, chcę po pro­stu powie­dzieć, że od czasu
do czasu (a bywa, że nawet każ­dego dnia) każdy z nas prze­ja­wia tego
rodzaju irra­cjo­nalne zacho­wa­nia, ale ponie­waż nie jeste­śmy w tym
odosob­nieni, nikt ich z reguły nie roz­trząsa. Przyj­rzyjmy im się zatem
teraz. Jakie bar­dziej racjo­nalne zacho­wa­nie można by zapro­po­no­wać w sytu­acji, gdy nie podoba nam się oglą­dany film? Moż­li­wo­ści może być
kilka, lecz praw­do­po­dob­nie naj­roz­sąd­niej­szym posu­nię­ciem byłoby
wyłą­cze­nie pro­jek­tora i zmiana taśmy na inną. Takie postę­po­wa­nie byłoby
rów­no­znaczne z przy­zna­niem, że źró­dłem obrazu jest nie ekran, ale
pro­jek­tor.


Aby dokład­nie zro­zu­mieć dzia­ła­nie mecha­ni­zmu pro­jek­cji w naszym
codzien­nym życiu, spró­buj sobie wyobra­zić, że pro­jek­tor to twój umysł, a film to twoje myśli. Patrząc na swoje życie z tej per­spek­tywy,
dostrze­żesz pewien nie­zwy­kle ważny fakt, bez któ­rego nikomu nie uda się
osią­gnąć spo­koju umy­słu.


To, co widzisz, to wyłącz­nie pro­jek­cja stanu two­jego umy­słu.


Uza­leż­niona oso­bo­wość posłu­guje się zaprze­cze­niem, aby unie­moż­li­wić ci
dostrze­że­nie tego faktu. Doko­nu­jąc pro­jek­cji, czę­sto wie­rzymy, że jeśli
tylko uda nam się zmie­nić jakąś osobę lub sytu­ację tak, aby odpo­wia­dała
naszym ocze­ki­wa­niom, to wów­czas będziemy szczę­śliwi. Takie myśle­nie nie
różni się jed­nak niczym od mojej próby zmiany ekranu na inny. Można by
też w tym miej­scu powró­cić do tego, co mówi­łem już wcze­śniej na temat
magika, który stara się odwró­cić uwagę publicz­no­ści, aby nie
kon­cen­tro­wała się na wyko­ny­wa­nej wła­śnie sztuczce. Podob­nie bywa z nami:
to, że dostrze­gamy w innych same wady, wynika czę­sto z faktu, że nasza
uza­leż­niona oso­bo­wość każe nam sku­piać uwagę na ilu­zji, odwra­ca­jąc ją
zara­zem od tego, czego jej zda­niem nie powin­ni­śmy zoba­czyć. Aby nie
widzieć tego, czego sami w sobie nie akcep­tu­jemy, prze­no­simy wła­sne wady
na dru­giego czło­wieka.


Mimo że na pozio­mie inte­lek­tu­al­nym rozu­miem zasadę mecha­ni­zmu pro­jek­cji,
na­dal zda­rza mi się zacho­wy­wać w spo­sób irra­cjo­nalny; usi­łuję zmie­niać
innych lub dostrze­gam w nich wła­sne nega­tywne cechy. Pozwolę sobie
przy­to­czyć pewien przy­kład: jakiś czas temu pre­zy­dent Geo­rge W. Bush
roz­wa­żał zwięk­sze­nie liczby wojsk sta­cjo­nu­ją­cych w Iraku, cho­ciaż
komi­sja zło­żona z przed­sta­wi­cieli demo­kra­tów i repu­bli­ka­nów zgod­nie
suge­ro­wała, że powi­nien raczej przy­znać, iż popeł­nił błąd, roz­po­czy­na­jąc
wojnę, i zmniej­szyć liczbę ame­ry­kań­skich żoł­nie­rzy. Zde­ner­wo­wa­łem się
wtedy, widząc, że pre­zy­dent mojego kraju nie potrafi wziąć na sie­bie
odpo­wie­dzial­no­ści za wła­sne błędy i przy­znać się do pomyłki, a z upo­rem
kro­czy raz obraną i – jak się oka­zało – nie­słuszną drogą. W swoim
zadu­fa­niu wygło­si­łem nawet pło­mienną tyradę w obec­no­ści mojego
przy­ja­ciela, w trak­cie któ­rej zda­łem sobie sprawę, jak wiele razy
popeł­niłem w swoim życiu ten sam błąd, o jaki obec­nie oskar­ża­łem
pre­zy­denta. Jak czę­sto, nawet w sto­sunku do naj­bliż­szych mi osób,
dopusz­cza­łem się pomy­łek w osą­dzie, a kiedy zwra­cano mi uwagę,
przyj­mo­wa­łem postawę obronną i zaczy­na­łem się kłó­cić, zamiast spo­koj­nie
oce­nić wła­sne zacho­wa­nie i przy­znać się do błędu? Wspo­mi­nam o tym teraz,
ponie­waż do pro­cesu lecze­nia uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści należy roz­wi­ja­nie w sobie doj­rza­łej umie­jęt­no­ści ucze­nia się nawet od tych, z któ­rymi się
nie zga­dzamy. W tym przy­padku moim nauczy­cie­lem oka­zał się pre­zy­dent
Bush, który pozwo­lił mi dostrzec prawdę o samym sobie: to, że na­dal
zda­rza mi się przyj­mo­wać postawę obronną i ule­gać mecha­ni­zmom pro­jek­cji
oraz zaprze­cza­nia.


W książce Faces of the Enemy (Impe­rium zła) Sam Keen bar­dzo obra­zowo
przed­sta­wia pro­ces kre­owa­nia obli­cza wroga na pod­sta­wie naszych wła­snych
wypie­ra­nych ze świa­do­mo­ści nega­tyw­nych cech. To, co u niego doty­czy
mię­dzy­na­ro­do­wych kon­flik­tów, ma też zasto­so­wa­nie w kon­flik­tach mię­dzy
jed­nost­kami. Keen twier­dzi, że „pro­ces lecze­nia zaczyna się wów­czas, gdy
prze­sta­jemy się wza­jem­nie obwi­niać i zrzu­cać odpo­wie­dzial­ność za wojny
na tajem­ni­cze zagra­niczne orga­ni­za­cje, a zdo­by­wamy się na to, by
uświa­do­mić sobie wła­sne agre­sywne postę­po­wa­nie”.


Jeżeli zatem obar­czasz innych winą za wła­sne nie­szczę­ścia, naj­wyż­sza
pora, abyś przyj­rzał się sobie i zaak­cep­to­wał fakt, że sam odpo­wia­dasz
za kształt, jaki nadasz swo­jemu życiu. Trwa­jąc przy zwy­czaju obwi­nia­nia
innych, zwięk­szasz prze­paść dzie­lącą świa­domy, pozy­tywny obraz samego
sie­bie od pod­świa­do­mego, nega­tyw­nego. Im więk­szy zaś jest roz­dź­więk
pomię­dzy świa­do­mym i nieświa­do­mym obra­zem wła­snej osoby, tym więk­sza
potrzeba doko­ny­wa­nia pro­jek­cji i tym więk­sze wyni­ka­jące z niej
cier­pie­nie.


Mecha­nizm pro­jek­cji może spra­wiać wra­że­nie zło­żo­nego, ale w rze­czy­wi­sto­ści jest bar­dzo pro­sty. Pamię­tam, jak przed kil­koma laty
wzią­łem pod swój dach kolej­nego roz­bry­ka­nego szcze­niaka. Psiak ganiał z pokoju do pokoju i bawił się wszyst­kim, co mu tylko wpa­dło w łapy.
Pew­nego dnia usły­sza­łem, jak wście­kle szczeka i war­czy, co wcze­śniej
ni­gdy mu się nie zda­rzało. Zasta­łem go w łazience, któ­rej drzwi
przy­mknęły się, odsła­nia­jąc wyso­kie na całą ścianę lustro. Mój pies stał
przed nim na sztyw­nych łapach i ze zje­żoną sier­ścią war­czał na wła­sne
odbi­cie. Pomy­śla­łem, że musi być bar­dzo głu­piutki, skoro nie zdaje sobie
sprawy z tego, że ata­kuje wła­sny obraz. Zaraz jed­nak dotarło do mnie, że
bar­dzo czę­sto zacho­wuję się tak samo głu­pio. War­czę na innych, nie
uświa­da­mia­jąc sobie, że tak naprawdę widzę w nich wyparty ze świa­do­mo­ści
wła­sny nega­tywny obraz.


Spe­cy­ficzne rela­cje nie­na­wi­ści i miło­ści


Dla uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści cha­rak­te­ry­styczne jest budo­wa­nie dwóch
spe­cy­ficz­nych rodza­jów rela­cji nie­na­wi­ści i miło­ści. Czę­sto bywają one
po pro­stu kolej­nym prze­ja­wem pro­jek­cji.


W przy­padku spe­cy­ficz­nych rela­cji nie­na­wi­ści uza­leż­niona oso­bo­wość
anga­żuje się w „grę w obwi­nia­nie”. W tej grze bie­rzemy nie­na­wiść do
samego sie­bie, żal, poczu­cie winy, wstyd i strach i prze­no­simy je na
innego czło­wieka. Celem jest zrzu­ce­nie na kogoś odpo­wie­dzial­no­ści za
wła­sne nie­szczę­ścia. Cza­sami spe­cy­ficzne rela­cje nie­na­wi­ści przy­po­mi­nają
też zabawę w „gorący kar­to­fel”; jeżeli cze­goś nie akcep­tu­jemy, szybko
prze­rzu­camy to na pierw­szą lep­szą osobę.


Z kolei spe­cy­ficzne rela­cje miło­ści mogą z pozoru spra­wiać nie­winne
wra­że­nie, ale w rze­czy­wi­sto­ści przy­świeca im ten sam cel, któ­rym jest
pozby­cie się poczu­cia winy i wstydu. Sche­maty myśle­nia uza­leż­nio­nej
oso­bo­wo­ści spra­wiają, że czu­jemy się nie­kom­pletni i wciąż
nie­za­spo­ko­jeni. Sądzimy, że sami nie jeste­śmy w sta­nie zaspo­koić
wła­snych potrzeb i wypeł­nić wewnętrz­nej pustki. Zaczy­namy więc
poszu­ki­wać kon­kret­nych osób, sytu­acji lub sub­stan­cji, które choć na
pewien czas dałyby nam poczu­cie pełni. W spe­cy­ficz­nych rela­cjach miło­ści
mamy do czy­nie­nia z miło­ścią, która sta­wia warunki: „Będę cię kochać,
jeżeli zaspo­ko­isz moje potrzeby, tak jak tego pra­gnę lub ocze­kuję. W prze­ciw­nym wypadku szybko odwrócę się od cie­bie”. Według mnie takie
ocze­ki­wa­nie jest przy­czyną więk­szo­ści pro­ble­mów rodzin­nych i tych, które
doty­czą związku dwojga ludzi.


Pamię­tam, że w dzie­ciń­stwie rodzice oka­zy­wali mi miłość w taki spo­sób,
jakby sta­wiali mi okre­ślone warunki; mia­łem wra­że­nie, że ich uczu­cie do
mnie zależy od tego, czy speł­nię jakieś kon­kretne ocze­ki­wa­nia. Coś
takiego czę­sto ma miej­sce w rodzi­nach i zawsze nie­sie ze sobą poczu­cie
wyob­co­wa­nia.


W tym miej­scu chcę przy­to­czyć nastę­pu­jący przy­kład. Wie­czo­rami mój
ojciec postę­po­wał zawsze według utar­tego sche­matu: o 18.20 powrót z pracy, kok­tajl wypi­jany wspól­nie z matką, kola­cja. Kiedy sia­da­li­śmy do
stołu, mogłem spo­dzie­wać się zawsze tej samej rundy znie­na­wi­dzo­nych
pytań doty­czą­cych tego, co przy­da­rzyło mi się w ciągu dnia. Za każ­dym
razem pra­gną­łem powie­dzieć coś w rodzaju: „No cóż, tato, rano dosta­łem
naj­wyż­szą ocenę ze spraw­dzianu z rachun­ków, a po połu­dniu zali­czy­łem
przy­ło­że­nie w trak­cie waż­nego meczu i kole­dzy znie­śli mnie z boiska na
ramio­nach, gło­śno wiwa­tu­jąc na moją cześć”. Nie­stety, zwy­kle moja
odpo­wiedź brzmiała po pro­stu: „Nie wyda­rzyło się nic cie­ka­wego”.


Odno­si­łem wra­że­nie, że ojciec zadaje mi te wszyst­kie pyta­nia nie
dla­tego, że się mną inte­re­suje, ale żeby spraw­dzić, czy danego dnia
zasłu­ży­łem na jego miłość. Gdy tak sie­dzie­li­śmy razem przy stole, ani
razu nie mia­łem wra­że­nia, że ojciec jest cie­kawy moich praw­dzi­wych
uczuć. Co wię­cej, sądzi­łem, że gdy­bym się nimi podzie­lił, nie zyskał­bym
jego apro­baty. Gdy­bym kie­dy­kol­wiek miał być szczery, pod­su­mo­wu­jąc swój
typowy dzień, powie­dział­bym raczej: „No cóż, tato, więk­szość czasu
upły­nęła mi na porów­ny­wa­niu sie­bie z innymi ludźmi. Byłem skrę­po­wany
tym, jak wyglą­dam. Wyda­wało mi się, że ni­gdzie nie pasuję, zupeł­nie
jak­bym stał na zewnątrz i przez szybę zaglą­dał do środka. Na lek­cji
wycho­wa­nia fizycz­nego czu­łem się jak ostatni fajt­łapa. Pod­czas biegu na
czas pra­wie zwy­mio­to­wa­łem. W tym tygo­dniu czeka mnie kla­sówka z mate­ma­tyki, na którą nie pójdę. Udam, że zacho­ro­wa­łem, bo nic nie
rozu­miem i boję się, że obleję. I jesz­cze jedno – po lek­cjach
wypa­li­li­śmy z kole­gami parę skrę­tów”.


Ni­gdy dobrze nie rozu­mia­łem, co robił i co czuł mój ojciec. Wie­dzia­łem,
że jest psy­chia­trą, ale nie byłem pewien, co to wła­ści­wie zna­czy. Jeżeli
cho­dzi o emo­cje, to w moich oczach ojciec funk­cjo­no­wał w dwo­jaki spo­sób:
albo oka­zy­wał mi swoją apro­batę, albo się na mnie gnie­wał. Sta­ra­łem się
więc robić wszystko, aby zapra­co­wać na to pierw­sze, a unik­nąć dru­giego.


Pisząc te słowa, odczu­wam wielką wdzięcz­ność na myśl o uzdro­wie­niu,
jakie się doko­nało w moich rela­cjach z rodzi­cami, kiedy doro­słem. Mama
żyje, lecz cierpi nie­stety na daleko posu­niętą demen­cję. Ojciec
nato­miast trzyma się nie­źle pomimo prze­kro­czo­nej osiem­dzie­siątki. Teraz
już w każ­dej chwili mogę powie­dzieć mu, jak się czuję, i wiem, że zawsze
spo­tkam się z jego akcep­ta­cją. Aby jed­nak do tego doszło, naj­pierw
musia­łem pod­jąć ryzyko – otwo­rzyć się przed nim i tym samym stać się
bez­bron­nym. Wcze­śniej byli­śmy sobie prak­tycz­nie obcy. Musie­li­śmy
podzie­lić się ze sobą swoim bólem, aby się od niego uwol­nić i wza­jem­nie
sobie wyba­czyć. Poni­żej zamie­ści­łem frag­ment listu, który napi­sa­łem i który został opu­bli­ko­wany w naszej wspól­nej książce Listen to Me
(Wysłu­chaj mnie):


Tato,


Skry­wa­łem przed Tobą swoje myśli i wal­czy­łem z Tobą; porzu­ci­łem Cię,
ode­pchną­łem i pró­bo­wa­łem o Tobie zapo­mnieć; ide­ali­zo­wa­łem Cię i demo­ni­zo­wa­łem, obwi­nia­łem, kocha­łem i nie­na­wi­dzi­łem; osą­dza­łem Cię,
ucie­ka­łem od Cie­bie, ale też bie­głem ku Tobie; bawi­łem się z Tobą i jed­no­cze­śnie z Tobą rywa­li­zo­wa­łem; okła­my­wa­łem Cię i wście­ka­łem się na
Cie­bie; potrze­bo­wa­łem Cię i wypie­ra­łem się Cie­bie. Teraz jedyne, czego
pra­gnę, to mieć Cię znowu w swoim życiu, cał­ko­wi­cie i bez­gra­nicz­nie.
Dzię­kuję za to, że jesteś, i bar­dzo Cię kocham.


Na koniec tego roz­działu zachę­cam cię do roz­wa­że­nia kilku pro­po­zy­cji.
Spró­buj wpro­wa­dzić je w swoje życie.


Od dziś sta­raj się pamię­tać, że jest w tobie peł­nia.


W ciszy, w głębi swo­jego ja,


odszu­kaj to, co dosko­nałe i kom­pletne.


Otwórz swój umysł na pro­ces lecze­nia,


zapo­mi­na­jąc o ocze­ki­wa­niach wzglę­dem sie­bie i innych.


Jedy­nym, o czym musisz od dzi­siaj pamię­tać, jest to,


że wypeł­nia cię świa­tło miło­ści.
  
Roz­dział 2: Struk­tura myśle­nia uza­leż­nio­nego


Aby uzdro­wić uza­leż­nioną oso­bo­wość, musisz przede wszyst­kim poznać
pod­sta­wową przy­czynę swo­jego uza­leż­nio­nego myśle­nia i nało­go­wych
zacho­wań. W tym celu zasta­nów się przez chwilę nad poniż­szym
stwier­dze­niem:


Strach sta­nowi pożywkę dla uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści i nało­go­wego stylu
życia.


Powoli zaczy­nasz dostrze­gać, że to twoje myśle­nie zro­dzone przez
uza­leż­nioną oso­bo­wość jest źró­dłem bólu i uza­leż­nień i że to je w pierw­szej kolej­no­ści musisz uzdro­wić. Kurs cudów pięk­nie to ujmuje:


Jedy­nie twe myśli są przy­czyną two­jego bólu. Nic z zewnątrz twego umy­słu
nie może cię ani skrzyw­dzić, ani w żaden spo­sób zra­nić. Nie ma przy­czyny
poza tobą, która mogłaby się­gnąć w dół i spro­wa­dzić ucie­mię­że­nie. Nikt
prócz cie­bie nie ma na cie­bie wpływu. W świe­cie nie ma nic, co mia­łoby
moc uczy­nie­nia cię cho­rym lub smut­nym; sła­bym lub kru­chym.


Choć nie­któ­rzy z nas mogą być gene­tycz­nie pre­dys­po­no­wani do popa­da­nia w uza­leż­nie­nia, jestem prze­ko­nany, że wszy­scy jeste­śmy w rów­nej mie­rze
skłonni do nało­go­wych zacho­wań i irra­cjo­nal­nego myśle­nia. Uwa­żam też, że
wszy­scy jed­na­kowo pra­gniemy odczu­wać miłość i peł­nię, lecz nie­ustan­nie
popeł­niamy ten sam błąd, poszu­ku­jąc spo­koju i szczę­ścia poza sobą i zda­jąc się w ten spo­sób na łaskę naszej uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści.


Wewnętrzny spo­kój musi pocho­dzić z wewnątrz. Sądzę, że ist­nieje tylko
jedno prze­ci­wień­stwo miło­ści i jest nim strach. Zakła­dam, że struk­tura
myśle­nia uza­leż­nio­nego opiera się na czte­rech fun­da­men­tal­nych
pod­sta­wach. Są nimi strach, życie prze­szło­ścią lub przy­szło­ścią,
osą­dza­nie oraz poczu­cie braku pełni. Poniż­szy wykres przed­sta­wia
struk­turę myśle­nia uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści:



  [image: ]



W jaki spo­sób uza­leż­niona oso­bo­wość wyko­rzy­stuje strach, aby nas kon­tro­lo­wać


Zasta­nów się przez chwilę nad poniż­szymi stwier­dze­niami:


• Kiedy szu­kasz zaspo­ko­je­nia w nar­ko­tyku, pracy, jedze­niu, kon­kret­nej
sytu­acji, dobrach mate­rial­nych czy związku z dru­gim czło­wie­kiem w nadziei, że da ci to szczę­ście, robisz to ze stra­chu, ponie­waż
zapo­mnia­łeś, kim naprawdę jesteś.


• Kiedy zacho­wu­jesz się jak prze­stra­szone dziecko, wypa­tru­jąc w mroku
zło­wro­gich cieni i z każ­dej strony spo­dzie­wa­jąc się agre­sji i wro­go­ści,
naj­wy­raź­niej zapo­mnia­łeś, że sam jesteś miło­ścią, i stąd wynika twój
strach.


• Kiedy lista two­ich osią­gnięć zdaje się nie mieć końca, a ty na­dal nie
jesteś z sie­bie zado­wo­lony, prawda i spo­kój odda­lają się od cie­bie, ty
zaś doświad­czasz lęku.


• Kiedy naj­bar­dziej na świe­cie pra­gniesz miło­ści dru­giego czło­wieka, a mimo to budu­jesz wokół sie­bie mury, postę­pu­jesz tak, ponie­waż jak na
iro­nię boisz się tego, za czym tęsk­nisz.


 


Mimo że pró­bu­jemy zapa­no­wać nad naszym stra­chem, posłu­gu­jąc się
mecha­ni­zmami pro­jek­cji i zaprze­cza­nia, on stale się w nas umac­nia. W rezul­ta­cie zaczy­namy bać się miło­ści i wol­no­ści. Zamiast otwie­rać się na
nowe moż­li­wo­ści, jakie nie­sie ze sobą życie, sta­jemy się nie­wol­ni­kami
wła­snego poczu­cia winy. Jeste­śmy wtedy jak ptak w klatce, który ni­gdy
nie nauczył się latać; zewsząd ota­czają nas kraty naszego stra­chu, za
któ­rymi zamknął nas uza­leż­niony umysł.


Jako dziecko alko­ho­li­ków wcze­śnie nauczy­łem się, że dzie­le­nie się
uczu­ciami z moją rodziną jest czymś nie­bez­piecz­nym. Mil­cza­łem więc,
cier­piąc sam na sam ze swo­imi lękami. Póź­niej, już jako młody czło­wiek,
przez dobrych kilka lat doro­słego życia kon­ty­nu­owa­łem wynie­siony z dzie­ciń­stwa nawyk tłu­mie­nia wła­snych uczuć i zacho­wy­wa­nia ich dla
sie­bie. Mia­łem nie­ustanne poczu­cie zagro­że­nia, nie potra­fi­łem nikomu
zawie­rzyć ani na nikim się oprzeć. Na stu­diach nie mia­łem prak­tycz­nie
żad­nych bliż­szych zna­jo­mych; więk­szość moich wykła­dow­ców i kole­gów,
rów­nież na stu­diach pody­plo­mo­wych, zapa­mię­tała mnie jako bystrego i zdol­nego, ale jed­no­cze­śnie zdy­stan­so­wa­nego, peł­nego rezerwy i powścią­gli­wego. I cho­ciaż pra­gną­łem auten­tycz­nej bli­sko­ści w rela­cjach z tymi nie­licz­nymi kobie­tami, z któ­rymi się wów­czas spo­ty­ka­łem, prawda
była taka, że zaufa­nie komu­kol­wiek przy­cho­dziło mi z wiel­kim tru­dem. Ta
cecha, w połą­cze­niu z bra­kiem umie­jęt­no­ści wyra­ża­nia uczuć, spra­wiła, że
stale byłem sam, nie­szczę­śliwy i prze­stra­szony.


W ramach zajęć przy­go­to­wu­ją­cych mnie do wyko­ny­wa­nia zawodu psy­cho­loga
musia­łem pod­dać się psy­cho­te­ra­pii. Ze względu na doświad­cze­nia
wynie­sione z domu nie było mi łatwo otwo­rzyć się przed moim tera­peutą.
Na początku naszych spo­tkań mogłem spra­wiać wra­że­nie mło­dego czło­wieka,
który ni­gdy nie czuł się praw­dzi­wie kochany. Pamię­tam swój szok w dniu,
kiedy się oka­zało, że tylko jedna lub dwie foto­gra­fie upa­mięt­niają mnie
jako małego chłopca; odkry­cie to spra­wiło, że poczu­łem się cał­kiem
nie­ważny. Dora­sta­jąc w rodzi­nie, w któ­rej rodzice byli uza­leż­nieni od
alko­holu, sta­łem się nie­ufny i bojaź­liwy, a jako doro­sły nie potra­fi­łem
już być inny.


W trak­cie tera­pii stało się jasne, że jakaś część mnie w irra­cjo­nalny
spo­sób czuje się odpo­wie­dzialna i winna temu, co działo się w moim domu.
Cał­kiem nie­lo­gicz­nie zasta­na­wia­łem się, czy nie zro­bi­łem cze­goś, co
stało się powo­dem pro­ble­mów moich rodzi­ców. Mia­łem też poczu­cie winy na
myśl, że powi­nie­nem być wdzięczny nawet za tę odro­binę zain­te­re­so­wa­nia,
jaką mi oka­zy­wano. Wszystko to spra­wiało, że we wła­snym mnie­ma­niu po
pro­stu nie zasłu­gi­wa­łem na miłość. Było oczy­wi­ste, że jej pra­gnę, a jed­no­cze­śnie mój strach, poczu­cie winy oraz nega­tywny obraz wła­snej
osoby nie pozwa­lały mi wyrwać się z zaklę­tego kręgu wyob­co­wa­nia i/lub
defen­syw­nych zacho­wań.


Możesz się zasta­na­wiać, co ta histo­ria ma wspól­nego z tobą. Zde­cy­do­wa­łem
się ją przy­to­czyć, ponie­waż moje ówcze­sne doświad­cze­nia stały się
pod­wa­liną dla póź­niej­szej sil­nie uza­leż­nio­nej oso­bo­wo­ści. I cho­ciaż
oso­bo­wość skłonna do uza­leż­nień może roz­wi­jać się na wiele róż­nych
spo­so­bów, w więk­szo­ści przy­pad­ków wspólną, łączącą je cechą jest stałe
poczu­cie winy, brak wewnętrz­nej pełni i strach, pro­wa­dzące z kolei do
wyob­co­wa­nia, pro­jek­cji oraz zacho­wań uza­leż­nio­nych i defen­syw­nych – mimo
że te ostat­nie są źró­dłem naszych nie­szczęść. To uza­leż­nie­nie w czy­stej
postaci, w tym sen­sie, że z upo­rem trwamy przy zacho­wa­niach i sche­ma­tach
myśle­nia, które czy­nią nas nie­szczę­śli­wymi.
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Na szczę­ście z cza­sem nauczy­łem się ufać swo­jemu tera­peu­cie, a potem
stop­niowo także innym ludziom. Z kil­koma wybra­nymi zaczą­łem nawet
roz­ma­wiać o swo­ich daw­nych i obec­nych uczu­ciach. Zauwa­ży­łem, że coraz
czę­ściej świa­do­mie pozwa­lam sobie prze­ry­wać „zmowę mil­cze­nia”, która
obo­wią­zy­wała w mojej rodzi­nie i któ­rej nawyk wynio­słem z domu. Na
płasz­czyź­nie emo­cjo­nal­nej pozwa­lało mi to otwie­rać się przed coraz
licz­niej­szym gro­nem osób i budo­wać trwałe rela­cje oparte na szcze­ro­ści.
Im mniej drę­czyły mnie poczu­cie winy i strach, tym rza­dziej
dystan­so­wa­łem się od innych i przyj­mo­wa­łem postawy obronne. Koniec
koń­ców udało mi się doświad­czyć praw­dzi­wej miło­ści. Wraz ze wzro­stem
zaufa­nia roz­po­częła się moja duchowa podróż, która trwa do dnia
dzi­siej­szego. Moje obumarłe, zimne i samotne serce stało się pełne
miło­ści, gościnne i otwarte. Nie­dawno wybra­łem się na spa­cer do jed­nego
z moich ulu­bio­nych miejsc. W pew­nym momen­cie zda­łem sobie sprawę, że
czuję się jakoś ina­czej, jakby zdjęto ze mnie wielki cię­żar. Począt­kowo
nie mogłem okre­ślić przy­czyny takiego stanu rze­czy, aż nagle mnie
olśniło: naresz­cie nie czuję się niczemu winny, a na całym świe­cie nie
ma nikogo, z kim nie chciał­bym się przy­pad­kiem spo­tkać. Tylko jedno
słowo może opi­sać to, co wtedy czu­łem – wol­ność. Dzielę się z tobą tym
doświad­cze­niem, ponie­waż chciał­bym pomóc ci uwol­nić się od two­ich
uza­leż­nień.


Zaklęty krąg stra­chu – jak się z niego wydo­stać?


Bądź świa­dom swo­ich uczuć i nie bój się o nich mówić. Cza­sami
przy­po­mina to skok na głę­boką wodę i wymaga pew­nej odwagi i wiary w sie­bie. Możesz sądzić, że twoje odczu­cia są głu­pie i nikt nie zechce o nich słu­chać albo że mówie­nie o nich kogoś zrani. Może ci się wyda­wać,
że to, co kryje się w twoim wnę­trzu, jest tak ponure i groźne, że nawet
naj­mniej­sza próba wydo­by­cia tego na świa­tło dzienne mogłaby skoń­czyć się
dla cie­bie kata­strofą. Dla nie­któ­rych per­spek­tywa ta bywa tak
prze­ra­ża­jąca, że jesz­cze głę­biej pogrą­żają się w uza­leż­nie­niu, byleby
tylko nie otwie­rać ciem­nego lochu swo­jej duszy.


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
  
Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki

  
    
      	
      
    Prze­kład A. Bar­to­sie­wicz, A. Szew­czyk i K. Wil­czek (Lee Jam­pol­sky,
Lecze­nie uza­leż­nio­nego umy­słu, Jacek San­tor­ski & Co Agen­cja
Wydaw­ni­cza 2008). ↩



      	
      
    Wszyst­kie cytaty zostały zaczerp­nięte z pol­skiego wyda­nia Kursu cudów
(Wydaw­nic­two Cen­trum, Gdy­nia 2007, prze­kład Lucy Rud­nicka). ↩
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