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Na rozdrozu:
mi¢dzy autentycznym zyciem a uzaleznieniem od siebie.
Dlaczego tak trudno si¢ zmienic¢?

Streszczenie

Uzaleznienie to proces, ktory, stusznie, kojarzy si¢ przede wszystkim z substan-
cjami psychoaktywnymi lub ryzykownymi, ,wymykajacymi si¢ spod kontroli”
zachowaniami. Psychologowie wskazuja jednak takze na wzaleznienie od siebie
1 opisuja je jako sytuacj¢, w ktorej osobie uzaleznionej zabrakto $§wiadomosci siebie
samego 1 konsekwencji swoich dziatan. Zmiany, by unikng¢ uzaleznienia od siebie,
Swiadczg réwniez o potrzebie korekty stylu zycia, szczegdlnie, gdy jest on zbyt
skostniaty i jednostronny. Uzaleznienie od siebie, czy zycie autentyczne — to wybor
miedzy brakiem wptywu na swoje zycie a osobowoscig autonomiczng i autentyczna.

Stowa kluczowe: mechanizm uzaleznienia, mito$¢ siebie, przyzwyczajenia, sprawiedli-
wos¢ wewnetrzna, zmiana stylu zycia, zycie autentyczne

Uzaleznienie to proces, ktory stusznie kojarzy si¢ przede wszystkim
z substancjami psychoaktywnymi lub ryzykownymi, ,,wymykajacymi si¢ spod
kontroli” zachowaniami. Mozna ustysze¢ wigc o dramacie os6b uzaleznionych
od alkoholu 1 narkotykéw, ale takze od Internetu, pornografii, zakupow, jedzenia,
telefonu komoérkowego, solarium, od pracy, od czytania przed snem, otrzymywa-
nia prezentéw, krytykowania innych'. Bez wzgledu na to, czy uzaleznienie

' Por. N. Oginska-Bulik, Uzaleznienia behawioralne — czym sq i skqd sie biorg?, http://www.swiat

problemow.pl/ 2014 02 1.html [dostgp: 22.12.2014]. Uzaleznienie od czynnosci (action addiction,
behavioral dependency) jest traktowane jako uzaleznienie od popgdow, jak np. od gier hazardowych
czy komputerowych, Internetu, jedzenia, pracy, zakupow. Repertuar takich zachowan ciagle sig¢
poszerza. Oprocz wymienionych wskazuje si¢ takze na uzaleznienie od seksu, telefonu komérkowego,
kart ptatniczych, srodkéw masowego przekazu. Wyrdznia si¢ rowniez tanoreksje (uzaleznienie od
opalania si¢, przede wszystkim w solarium), ortoreksje (nadmierna koncentracja na zdrowym
jedzeniu), bigoreksje (przesadna dbatos¢ o wiasng sylwetke, poprzez podejmowanie ¢wiczen
fizycznych, wysokobiatkowa diete, stosowanie sterydow anabolicznych), alkoreksje (zastgpowanie
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dotyczy kokainy czy pragnienia posiadania idealnej sylwetki, mechanizm jego
powstawania jest podobny 1 cho¢ uzaleznienie od substancji psychoaktywnych
jest przede wszystkim konsekwencja intensywnego dziatania psychofarmako-
logicznego alkoholu, narkotykow lub srodkow psychotropowych, to doswiadcze-
nia interpersonalne i intrapersonalne towarzyszace ich spozywaniu takze stano-
wig istote podstawowych przyczyn patologicznego picia i zazywania narkotykow.

Kryteria obowigzujacej aktualnie miedzynarodowej klasyfikacji choréb
1 zaburzen psychicznych (ICD-10) wskazuja na to, ze o uzaleznieniu $wiadcza
takie cechy, jak:

— silne pragnienie lub poczucie przymusu podejmowania okreslonych

zachowan,

— trudno$ci w kontrolowaniu zachowania zwigzanego z danym obszarem

dziatania,

- fizjologiczne objawy odstawienia, wystepujace, gdy zachowanie

zostalo przerwane lub ograniczone,

— stwierdzenie tolerancji (potrzeba nasilania zachowan w celu uzyskania

efektoéw wczesniej uzyskiwanych przy mniejszym nasileniu),

~ narastajace zaniedbywanie innych zrédet przyjemnosci,

— kontynuacja szkodliwych zachowan mimo wyraznych szkéd z nimi

zwigzanych®,

Istota przedstawionych cech uzaleznienia jest wigc podobna w przypadku
srodkow psychoaktywnych i uzaleznien niesubstancjalnych, co pozwala uznaé,
ze nie ma zasadniczych roznic w cechach zachowania ludzi uzaleznionych od
alkoholu czy od czynnosci. Jedni i drudzy odczuwajg silne pragnienie spozycia
okreslonej substancji lub wykonywania danej czynno$ci, tracgc kontrole nad
swoimi zachowaniami, ktore przybieraja posta¢ kompulsywnych pragnien konty-
nuowania aktywno$ci pomimo jej negatywnego wplywu na funkcjonowanie
psychospoteczne jednostki’. Towarzyszy temu bezsilno$¢ wobec postepujacego
samozniszczenia oraz cierpienie 1 samotno$¢ nasilajagce stan dezorganizacji
catlego zycia. Mozna nawet odnie$¢ wrazenie, ze osoba uzalezniona jest pod
wplywem poteznych sit sprawujacych kontrole nad jej funkcjonowaniem®.

Bycie niewolnikiem srodkow psychoaktywnych lub okreslonych, dajacych
natychmiastowg gratyfikacje czynnosci wpisuje si¢ takze w mechanizm uzalez-
nienia od innej osoby, ktéry ma miejsce wtedy, gdy od tej osoby zalezy ocena
wlasna uzaleznionego. Opisywana sytuacja obejmuje zarO6wno uzaleznienie

jedzenia alkoholem w celu utrzymania szczuptej sylwetki). Mowi si¢ takze o uzaleznieniu od
zabiegéw medycyny estetycznej (gtownie botoksu) czy chirurgii plastyczne;j.
> Ibidem.
> Ibidem.
J. Mellibruda, Psychologiczna koncepcja mechanizmow uzaleznienia, http://www.psychologia.edu.pl/czytel
nia/50-artykuly/675-psychologiczna-koncepcja-mechanizmow-uzaleznienia.html [dostep: 23.12.2014].
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dziecka od rodzica alkoholika, pracownika od krytykujacego, obnizajacego
poczucie wlasnej wartosci, szefa, jak 1 partnerke uzalezniong od nieobliczalnego
partnera’. W latach siedemdziesiatych XX wieku pojawit si¢ wiec termin ,,natég
mitosci” (love addiction) definiujacy zachowania ludzi traktujacych zwigzek
z partnerem jako ucieczke od swoich probleméw, antidotum na wewnetrzng
pustke. Prowadzi to do wzajemnego uzaleznienia utrudniajacego, jak w kazdym
natogu, zerwanie toksycznego zwiazku, a uzaleznienie np. kobiety od mezczyzny
nazywane ,,syndromem kochania za bardzo” wskazuje na narkotyczne dzialanie
partneraé. Kobieta, ktora ,kocha za bardzo”, jest w stanie znosi¢ wszelkie
cierpienia, ttumaczac si¢ takze przed soba, ze robi to w imi¢ mitosci 1 walki
o zwigzek, cho¢ gléwnym motywem trwania w nim jest lek przed samotnoscia,
bo nic nie jest tak straszne, jak wizja rozstania. Mezczyzna natomiast, ktory
widzi, ze partnerka dzielnie trwa u jego boku (wybacza mu agresj¢ lub zdrady),
powtarza swoje zachowania i tak scala si¢ relacja, ktorej patologiczny charakter
wymaga takiego samego leczenia, jak uzaleznienie od alkoholu, czy hazardu’.

Alkoholizm, narkomania, tanoreksja, ortoreksja, bigoreksja, alkoreksja
czy love addiction to przyktady panicznego poszukiwania ulgi w chwilach
cierpienia lub leku 1, cho¢by chwilowej, ucieczki od codziennych, obcigzajacych
doswiadczen, o ktorych mozna przesta¢ mysle¢ dzigki uzalezniajgcym substan-
cjom i1 zachowaniom. Konsekwencja jest takze ucieczka od samego siebie,
a jednak to wilasnie struktura Ja i niemal nalogowe przywigzanie do wlasnej
koncepcji zycia moze sta¢ si¢ przyczyng uzaleznienia od samego siebie.

Mitos¢ wiasna 1 akceptacja zarowno swoich zalet jak 1 wad to warunek
budowania osobowosci dojrzatej, ktora wymaga samowiedzy 1 introspekcyjnego
wgladu w swoje przezycia 1 do§wiadczenia, a ewangeliczne przykazanie Kochaj
blizniego swego jak siebie samego (Mk 12,28-31) wskazuje na koniecznos¢
mitowania siebie, ktéra okazuje si¢ tak samo wazna jak kochanie drugiego
cztowieka. Tak samo wazna i tak samo wymagajgca, bo mito$¢ jest jednym
z trudniejszych zadan w zyciu cztowieka, jednak dzigki dystansowi i refleksji
pozwala na akceptacje siebie, budujac poczucie wlasnej wartosci. Uwalnia tez od
kompleksoéw, zranien i obnizonej samoakceptacji, dlatego Kazimierz Pospiszyl
przypomina, ze ,,Mito$¢ do wilasnej osoby jest podstawowym, a zarazem naj-
potrzebniejszym uczuciem. Gdy jej zabraknie, koficzy sie zycie”®. Wielu osobom
wychowywanym w atmosferze zachety do bycia skromnym, pokornym 1 altrui-
stycznym cytowane stowa moga wydawacé si¢ zbyt teatralne i wymuszajace

M. Zubrzycka-Nowak, Czym jest uzaleznienie od drugiej osoby, http://www.psychologia.net.pl/
artykul.php?level=111 [dostep: 23.12.2014].

Uzaleznienie kobiety od me¢zczyzny, czyli syndrom kochania za bardzo, http://www.kobieceserca.pl/
czytelnia-uzaleznienie kobiety od %20mezczyzny.html.html [dostep: 23.12.2014].

7 Ibidem.

K. Pospiszyl, Narcyzm, drogi i bezdroza mitosci wlasnej, Warszawa 1995, s. 5.

6
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przesadng koncentracje na sobie, a dla egocentrykow staja si¢ uprawnieniem ich
przeswiadczenia o wyjatkowosci wilasnej osoby. Mito§¢ wiasna jest bowiem
istotnym elementem osobowos$ci 1 rozwoju emocjonalnego, ale niewtasciwie
rozumiana i przezywana, moze réwniez budowac¢ osobowos$¢ narcystyczng, ktora
u znamionujacych ja jednostek ujawnia niestychanie silng potrzebe bycia kocha-
nym i akceptowanym przy jednoczesnym, pozbawionym empatii, poczucia winy
1 umiejetnosci nawigzywania emocjonalnych kontaktéw z innymi osobami,
instrumentalnym traktowaniu ludzi’.

Mitos¢ siebie samego, by unikng¢ putapki fascynacji wtasng osobg, musi
by¢ bezinteresowna, ofiarna 1 wymagajaca, cho¢ bez wymuszonej krytyki, nie-
checi, rezygnacji, leku przed dostrzeganiem wylacznie bledow 1 brakow.
W duchowych wskazéwkach Talmudu mozna odnalez¢ tekst: Jesli nie istnieje
dla siebie, ktoz istnie¢ bedzie dla mnie? Jesli istnieje tylko dla siebie, kimze
jestem? A jesli nie teraz — to kiedy? (Talmud-Miszna). Dylemat odkrycia pro-
porcji mitosci wiasnej 1 blizniego pozwala wiec przyjrze si¢ uzaleznieniu
od siebie jako sytuacji, w ktorej osobie uzaleznionej zabraklo §wiadomosci siebie
samego 1 konsekwencji swoich dziatah. Zbigniew Zaborowski przypomina
roOwniez, ze w miar¢ utrwalania indywidualnej struktury osobowosci, cztowiek
tworzy okreslony stosunek do siebie oraz specyficzne uzaleznienie jednostki od
samej siebie, co czyni ja czesto ,,nieuleczalnym przypadkiem”'”
bo uzaleznionym; uzaleznionym od: ksztaltowania okreslonych potrzeb, nawy-
koéw, przyzwyczajen egzystencjalnych, kultywowania obrazu $wiata 1 wlasnej
osoby, afirmowania okre§lonych postaw, orientacji''.

Kazdy cztowiek, nie tylko z powodu uruchomienia mechanizmu uzalez-
nienia, konstruuje swojg wizj¢ siebie 1 §wiata, jednak przytoczona definicja
wskazuje na niewtasciwy charakter tego procesu, gdy jednostka, zyjac w Swiecie
wilasnych sadow, koncentruje si¢ na utrwalonych schematach, postawach,
stylach, a subiektywne doznania i wiara we wtasne racje bronig jg przed osadem
otoczenia i chronig pozytywny obraz siebie w warunkach niepowodzenia
i zwatpienia'. Ta specyficzna autonarracja z okreslona, nie w petni zidentyfiko-
wang samowiedzg i samoswiadomos$cia, sprawia, ze cztowiek staje si¢ uzalez-
niony wylgcznie od wlasnych sadow, ocen i zachowan. Nie odnosi si¢ to jednak
do wierno$ci wlasnym pogladom i wyznawanym wartosciom, lecz do codzien-
nych, czesto negatywnych nawykéw i zwyczajow obejmujacych interakcje
z innymi osobami, np. wspotpracownikami, matzonkiem, dzie¢mi. Ich, niemal

. Nieuleczalnym,

modelowy, charakter sprawia, ze szczegdlnie gdy ludzie sg zranieni, zdenerwo-
wani lub zagubieni, reaguja w schematyczny, taki sam jak do tej pory sposob,

9
10

B. Pilecka, Kryzys psychologiczny. Wybrane zagadnienia, Krakow 2004, s. 58-59.
Z. Zaborowski, Problemy psychologii zZycia, Warszawa 2001, s. 226.

" Tbidem, s. 227.

" Ibidem, 227-228.
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mimo ze ponownie nie przynosi on pozadanych efektow. Nawykowo zamykaja
si¢ 1 milkna, gdy sa krytykowani; kolejny raz rozpoczynajg kidtnie, cho¢ wiedza,
ze juz wiele podobnych sprzeczek nie poprawilo sytuacji; po raz setny roz-
poczynaja moralizatorskg pogadanke ze swoimi dzie¢mi, odwotujac si¢ nawet do
tych samych argumentéw 1 stéw; wykazujg, niemal chroniczng, niezdolno$¢ do
chwalenia innych; pracuja ponad sily lub ponizej swoich mozliwosci; ulegaja
innym lub méwig im, co majg robi¢; wszczynajg awantury; odzywajg si¢ zanim
pomysla; sa przesadnie zorganizowani; pesymistycznie nastawieni; bezradni;
potrzebuja, by mie¢ ostanie stowo w kazdej dyskusji; sg ciaggle niezadowoleni.

To tylko wybrane, nieliczne przykiady natogowych zachowan i reakcji,
ale wskazuja one, ze samouzaleznienia moga pojawi¢ si¢ w kazdym obszarze
zycia, przynoszac osobom uzaleznionym korzy$ci — przynajmniej na pewnym
etapie — w postaci zadowolenia, zwigkszonego poczucia wilasnej wartosci
i pewnosci siebie, usuniecia leku i bolu'’. Nie rozwiazuja jednak problemoéw, nie
zmieniajg nastawienia do siebie 1 innych ludzi, zawe¢zaja pole decyzyjne,
ograniczaja wybor do jednej (najczesciej tej samej) alternatywy.

Albert Einstein zdefiniowat szalenstwo jako ,,robienie ciggle tego samego
»14 Uzaleznienie od siebie nie jest wprawdzie
traktowane jak psychoza, ale nazywanie go natogiem czy tak jak Zaborowski

1 oczekiwanie r6znych rezultatow

nieuleczalnym przypadkiem wskazuje na pewne niedomaganie, wade, dysfunkcje.
Powtarzanie nieustannie tych samych zachowan, mimo pojawiajacej si¢ $wiado-
mosci, ze kolejny raz przyniosg zte skutki, nie jest przeciez wyrazem dojrzatosci
1 refleksyjno$ci. Stanowi raczej symptom kompulsywnego przywigzania do
strategii, pozwalajacych czlowiekowi zywi¢ nadzieje, ze nie odtozyl rozwigzania
trudnych spraw na pézniej, ze w ogodle cos$ zrobit 1 nie byl obojetny na problem,
ze tak trzeba, ze nie mozna inaczej. I ponownie, jak w kazdym natogu, uzalez-
niony od samego siebie nie czuje si¢ jak osoba uzalezniona, szczeg6lnie jesli jest
uzdolniony w innych dziedzinach, odnosi sukcesy, chwalg go wspotpracownicy
lub bliscy.

U ludzi w wyniku rozwoju psychofizycznego ksztaltuje sie jednak
okre$lony system przetwarzania informacji o wlasnej osobie, ktéry buduje
strukture samoswiadomosci dzieki sprawiedliwosci wewnetrznej. Polega ona
na uczciwosci wobec siebie, prawdomownosci wewnetrznej 1 otwarto$ci poznaw-
czej, co sprzyja trafnemu samopoznaniu i1 samookresleniu, dostrzeganiu wtas-
nych btedow, stabych stron, ustalaniu rownowagi miedzy wlasnymi aspiracjami
i planami, a mozliwosciami'”. Istnieje wiec szansa, ze uzalezniony od siebie
odkryje swoje mechanizmy obronne 1 naldg, ktory zakotwicza go w nawykach

' N. Blumenthal, Uzaleznienie od siebie. Dlaczego tak trudno sie zmienic¢ i co mozna na to poradzic,
Gliwice 2009, s. 24-25.

4 Cyt. za: Ibidem, s. 31.

13 7. Zaborowski, Problemy psychologii..., op. cit., s. 229.
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zwigzanych z okreSlonymi zachowaniami. Zmiany nie s3 jednak tatwe,
a przystowie Czlowiek nie chatupa przebudowacé trudno pozbawia zludzen
o bezwysitkowych, lekkich przeksztatceniach zyciowych, tym bardziej, ze nawet
najlepsi maja problemy, zeby sie zmieni¢'®. Modyfikacja przyzwyczajen,
nawykow 1 schematéw myslowych jest tak samo trudna jak wyjsScie z nalogu
zazywania srodkow psychoaktywnych, jednak wymagajacy charakter podejmo-
wanych zobowigzan nie oznacza porazki juz w momencie inauguracji praktyko-
wania nowych zachowan. Ponadto nie ma ludzi idealnych 1 w pelni dojrzatych,
a rozwo0j osobisty trwa przez cale zycie, dlatego unikanie starych przyzwyczajen
staje si¢ zadaniem niemal wszystkich ludzi, ktorzy mysla, zachowuja sie, prze-
Zywaja w sposob, ktory nalezaloby zmieni¢. Rozni ludzie moga mie¢ wprawdzie
rézne powody, dla ktorych stali si¢ ofiarg uzaleznienia od samego siebie, ale
dlugotrwale reagowanie wedlug utartych schematéw doprowadza do wytworzenia
si¢ specyficznego wzorca reagowania oraz systemu regulacji sfery psychiczne;.
Szczegolnie w chwilach nasilania si¢ cierpienia 1 Igku zaczyna si¢ rozwijaé
proces panicznego poszukiwania ulgi, ktory alkoholika sktania do siggniecia
po alkohol, a osobe uzalezniong od siebie po utrwalone nawykowo zachowania.

Zmiana tych przyzwyczajen wydaje si¢ prawie niemozliwa, a jednak
terapeuci, odwolujac si¢ do wybranych teorii psychologicznych, podejmujg si¢
udzielenia pomocy, ktora, pomimo wszelkich ré6znic miedzy terapiami staje si¢
interwencja w zycie danej osoby, majacg zmieni¢ w pewien sposob jej funkcjo-
nowanie''. Interwencja ta koncentruje si¢ najcze$ciej na swoistej zmianie
oprogramowania ludzkiej psychiki, a wigc: wyuczonych wadliwych zachowan,
a takze slow, mysli, interpretacji 1 informacji zwrotnych, ktore kieruja codzien-
nymi strategiami zyciowymi cztowieka'®. Dostrzezenie uzaleznienia od siebie na
licie nalogéw, wad i1 probleméw wymagajacych tak rozumianej terapii staje si¢
juz tylko kwestig znalezienia odpowiedzi nie na pytanie czy?, tylko jak? Reakcja
na odkryte w strukturze swojej osobowos$ci uzaleznienie od siebie nie oznacza
wprawdzie konieczno$ci zgloszenia si¢ do gabinetu psychoterapeutycznego,
ale bez decyzji o wprowadzeniu zmian w mysleniu czy reagowaniu cztowiek
pozostanie uzalezniony od niekorygowanej przez refleksj¢ autointerpretacji
przezywanego stylu zycia.

Osobowos¢ nie jest skonczonym produktem wzajemnych powigzan
psychicznych, lecz procesem w toku, dlatego problemy wynikajace z nie-
dojrzatosci, bedacej takze konsekwencja uzaleznienia od siebie, wymagaja
przeksztalcenia 1 reewaluacji myslenia oraz dziatan, ktore odkryja stosowane
przez cztowieka mechanizmy obronne. Nieodzownos$¢ wlaczenia w budowanie

' Por. N. Blumenthal, Uzaleznienie od siebie. .., op. cit., s. 10.

7" Por. Ph. Zimbardo, Psychologia i zycie, Warszawa 1999, s. 667.
" Ibidem.
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siebie zmian dotychczasowych nawykow jest jednak zadaniem trudnym i zmud-
nym, poniewaz wewnetrzne instrukcje dotyczace sposobu postrzegania $wiata
1 swojego w nim miejsca powodujg zamknigcie si¢ w schematach 1 przyzwyczaje-
niach. Langusta (skorupiak morski) posiada odwtok pokryty pancerzem, ktory
gubi co roku, zeby mogla urosnaé; waz traci starg skore z tego samego powodu,
w innym przypadku mialby problemy z poruszaniem si¢ — wraz ze starg skora
zrzuca takze wszystkie pasozyty, ktore mogg znajdowac si¢ na pierwszej warstwie
ciata; ggsienica gotowa do pozbycia si¢ swojego naskoérka daje zycie motylowi.
Cztowiek przypomina jednak czesciej upartego osta cenigcego bardziej to, co zna
1 co jest wygodne oraz bezpieczne, niz to, co wymaga rozwoju 1 przeobrazen.
Sytuacja mogaca zmieni¢ opisywany stan zamknigcia si¢ w sprawdzonych
gestach, stowach, reakcjach 1 myslach jest, opisywany przez psychologéow, feno-
men religijnego nawrdcenia. Jego istotg s3 wewnetrzne zmiany pogladéw 1 zacho-
wan, a nawet fundamentalna reorganizacja osobowosci. Tak postrzegany proces
nawrocenia jest jednak wydarzeniem rzadkim i spektakularnym, a w do$wiadcze-
nia zyciowe czesciej niz nawrdcenia wplataja si¢ kryzysy, ktorych psycho-
logiczny charakter takze wymaga zmian perspektyw oznaczajacych odnalezienie
nowych sposobdw radzenia sobie z trudnosciami, gdyz dotychczasowe umiejetnosci
rozwigzywania probleméw zawodza, staja si¢ niewystarczajace i nieskuteczne'.
Brak wigc decyzji o konieczno$ci siegnigcia po inny, ,,nienoszony garnitur”
zachowan moze skutkowa¢ deficytem nowych sposobow adaptacji do trudnosci,
a nawet regresem, dlatego psychologowie podkreslaja, ze przezywany kryzys
moze stac si¢ szansg 1 okazja do wprowadzenia pozytywnych modyfikacji.
Zmiany, by unikna¢ uzaleznienia od siebie, Swiadczg rowniez o potrzebie
korekty stylu zycia, szczegolnie, gdy jest on zbyt skostniaty i jednostronny.
,Pekanie skorupy” dotychczasowych sposobdw zachowania, przezywania i inter-
pretowania wtasnej osoby, swojego zycia, Swiata, stawianych przed soba celow,
podejmowanych zadan 1 rél spotecznych, staje si¢ sposobnoscig do uniewaznienia
pewnego wzorca, by umozliwi¢ nowe i bardziej wzbogacajace doswiadczenia™.
Rezygnacja z mechanizmu iluzji i zaprzeczania oraz nalogowych ztudzen
o wlasnych nawykach moze by¢ w nikty sposob podatna na zmiang, jesli u osoby
uzaleznionej nie pojawi si¢ Swiadoma refleksja. Zmiany dotyczace repertuaru
codziennych, powtarzajacych si¢ reakcji 1 zachowan oznaczaja wigc konieczno$¢
rozpoznania szkod bedacych efektem utrwalonych nawykow oraz wprowadzenia
przeobrazen w mysleniu, a wtérnie w uczuciach oraz zachowaniu, ktére obejmuja
zagadnienia tozsamosci, relacji ze Swiatem oraz odnoszacej si¢ do wyznawanych

19
20

Por. Z. Ptuzek, Psychologia pastoralna, Krakéw 1991, s. 87.

M. Kuleta, J. Trzopek, Zmiana stylu Zycia jako efekt przezwycigzenia kryzysu — szansa czy
koniecznos¢?, [w:] Kryzys, interwencja i pomoc psychologiczna. Nowe ujecia i mozliwosci,
red. D. Kubacka-Jasiecka, K. Mudyn, Torun 2003, s. 121-128.
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wartosci, ,,filozofii zycia”. Matgorzata Kuleta i Joanna Trzopek nie maja dlatego
watpliwosci, ze zaangazowane w takg zmiang procesy obejmuja zakwestiono-
wanie dotychczasowych przekonan, porzucenie stereotypow 1 dawnych nawykow,
a w konsekwencji, przyswojenie sobie nowego sposobu spostrzegania i stosunku
do rzeczywistosci®'. W poprawie swojego zycia najwazniejsza rolg odgrywa wiec
zmiana przyzwyczajen, ale samo ich odrzucenie nie jest wystarczajace. Wazny
jest kolejny krok, ktéry zaklada otwarcie si¢ na przysztos¢ i podjecie dziatan
wprowadzajacych zmiany w mys$leniu, reagowaniu, zachowaniach, jednak bez
chowania si¢ za magicznymi twierdzeniami typu: Od jutra bedzie zupelnie
inaczej; Tym razem na pewno si¢ uda; Wystarczy mocno chcie¢, aby to miec.
Te specyficzng ,,nalogowa logike” 1 destrukcyjng orientacje zyciowg powinno
zastgpi¢ zidentyfikowanie samouzaleznien i wybranie jednego, ktore w ocenie
osoby uzaleznionej wymaga szczegdlnej korekty. Nie zawsze jednak okreslenie
tego, co wymaga zmian, jest fatwe 1 oczywiste, ale juz swiadomo$¢ swoich nie-
doskonalo$ci pozwala na podjecie proby wprowadzenia modyfikacji. Kolejnym
krokiem jest uSwiadomienie sobie konsekwencji dzialan, ktore wpisuja si¢
w schematy negatywnych przyzwyczajen, co wymaga rezygnacji z oceniania
swojego dzialania wytacznie przez pryzmat dobrych zamiaréw. Pomocne
w zidentyfikowaniu samouzaleznienia moze by¢ wigc patrzenie na siebie oczami
innych oséb, z ktéorymi osoba uzalezniona wchodzi w interakcje, oraz analizo-
wanie obecnej sytuacji w odniesieniu do przesziosci 1 przysztosci, by dostrzec
dziedziny zycia, na ktore majg wpltyw utrwalone nawyki. Zmiana wymaga takze
uczynienia mocnego postanowienia poprawy, ale bez deklarowania, ze od
pierwszego stycznia: Bede mial wiecej cierpliwosci dla swoich dzieci; Bede
czesciej chwalit innych; Nie bede tak poddawal si¢ emocjom. Postanowienie musi
by¢ zbudowane z wymiernego celu, rezultatow, ktore sa wazne; odrzucenia
sprzecznych pragnien; wyznaczenia terminu i ciaglej koncentracji na celu.
Dlatego wazne jest wiaczenie do procesu przemian innych wspierajacych osob,
ktérych zaproszenie do pomocy pozwoli na dzielenie si¢ zarowno krytycznymi,
jak 1 pozytywnymi uwagami na temat postgpéw w pracy nad rezygnacja
z utartych schematow reagowania®>.

Przedstawiona terapia dziewigciu krokow, by wyjs¢ z samouzaleznienia
jest propozycja Noaha Blumenthala, ktéry prowadzi warsztaty poswigcone
zmianom gleboko zakorzenionych nawykow. Wpisuje si¢ ona np. w koncepcje
dwunastu krokéow w leczeniu alkoholizmu czy terapii dziesigciu krokow,
by pokocha¢ siebie. Jesli jednak kto§ moze czu¢ si¢ oniesSmielony dlugoscia
drogi, jaka trzeba pokonaé, by si¢ zmieni¢, moze pociesza go trudy terapii
tysigca krokow w leczeniu nerwicy, co pozwoli uwierzy¢, ze jesli osoba

2 Tbidem, s. 127.
2N, Blumenthal, Uzaleznienie od siebie..., op. cit. , s. 39-125.
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znerwicowana ma szans¢ na wyleczenie, to uzalezniony od siebie tym bardziej
moze liczy¢ na sukces. Konsekwencje deficytow umiejetnosci zyciowych
powinny wiec sta¢ si¢ wystarczajacym powodem do rezygnacji z zaprzeczania,
7ze ma si¢ problem, 1 ze jest on zwigzany z uzaleznieniem od skostniatych
przyzwyczajen i powielanych schematow.

Wigkszo§¢ ludzi ma klopoty z zaakceptowaniem prawdy o wilasnej
niedoskonatos$ci, a zycie udane i szczesliwe to dla nich zycie bez problemow,
przynoszace wylgcznie satysfakcje, zadowolenie 1 sukcesy. Praca nad sobg, samo-
wychowanie, wymaganie od siebie stajg si¢ ewentualnie pretekstem teoretycznych
rozwazan naukowcow 1 tematow prac studentow bez odwolywania si¢ do osigga-
nia wyzszych poziomdéw rozwoju przez poszczegdlne osoby. Kazimierz Dabrowski
nie ma jednak watpliwosci, ze zdrowie psychiczne to nie tylko rownowaga czy
nawet stan harmonii miedzy introwersja a ekstrawersja, miedzy schizotymig
a cyklotymia, miedzy pracg a wypoczynkiem, snem i czuwaniem, wydatkowa-
niem energii 1 jej przetwarzaniem w cyklu zyciowym czlowieka. Zdrowie
psychiczne i tworczy rozwoj, a przez to zycie autentyczne nie sg bowiem mozliwe
bez przezy¢, wstrzagsow psychicznych, konfliktow wewnetrznych 1 zewnetrznych,
bez standOw nierdwnowagi psychicznej, a wigc bez depresji, niepokojow, lekow,
obsesji, zahamowan®. Autor podkresla, ze kazdy krok ku autentyzmowi okupio-
ny jest wstrzasem, smutkiem i cierpieniem. Dzieje si¢ tak, poniewaz autentyczny
proces rozwoju polega na rozluznianiu, a nawet rozbijaniu juz zintegrowanego
stosunku do rzeczywistosci wewnetrznej i zewnetrznej, a czlowiek rozwijajacy
si¢ wszechstronnie 1 wielopoziomowo musi czesto znajdowac si¢ w stanach
chwiejnej rownowagi psychicznej, zanim osiggnie statg czy dalsza rownowage
wtorna, co zreszta jest zjawiskiem do$é¢ rzadkim®'. Ucieczka przed zmianami
moze okaza¢ si¢ ucieczkg przed cierpieniem 1 w konsekwencji przed dojrzato-
$cig, bo rzezbienie charakteru zawsze zwigzane jest z bolem, wysitkiem 1 prze-
zwyciezaniem siebie oraz przekraczaniem wtasnego typu psychologicznego.

Uzaleznienie od siebie czy zycie autentyczne — to wybor migdzy brakiem
wplywu na swoje zycie a osobowo$cig autonomiczng i1 autentyczng. Anna
Dodziuk okresla wprawdzie czasy, w ktorych zyjemy, epoka nalogow, jednak
niwelowanie odczuwanego przez wspodlczesnego czlowieka stresu 1 zagubienia
poprzez zachowania uzalezniajgce od substancji lub czynnos$ci przynosi tylko
chwilowg rekompensate przykrych emocji. Wazne jest wigc otwarcie na moment

K. Dabrowski, Co to jest zdrowie psychiczne, [w:] Zdrowie psychiczne, red. K. Dabrowski, Warszawa
1985, s. 17-19.

Ibidem. Stata réwnowaga bez dopeinienia tego warunku wyraza bardzo niski poziom rozwoju,
najczesciej niedorozwdj uczuciowy czy umystowy, jaki spotykamy w pewnych rodzajach psychopatii
lub pewnych niedorozwojach umystowych. Ustabilizowana rownowaga $wiadczylaby wiec raczej
o objawach psychopatologicznych, a umiarkowana rownowaga — jako rozwojowa — o zdrowiu
psychicznym jednostki.
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decyzyjny, by $§wiadomos¢ istnienia uzaleznienia od nawykoéw, reakcji 1 opinii

pozwolila na podjecie postanowienia o ich korekcie 1 wolnym od niekontrolowa-

nych przyzwyczajen zyciu. Historia wielu ludzi, mimo Ze tak mys$la, nie jest

wyrazem szczegolnego uprzywilejowania 1 wlasnej mocy. Jej pisanie wymaga
dlatego dostrzezenia swoich stabosci i zgody na wysitek ich niwelowania,

by

, oy . . , . 25 ., .
mentalno$¢ konsumencka i magiczne myslenie™ zastapi¢ realnym spojrze-

niem na otaczajacg rzeczywistos¢ i bedace jej konsekwencja osobiste reakcje.
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At the crossroads: between the authentic life and addiction to oneself.
Why is it so hard to change oneself?

Abstract

Addiction is a process which is rightly associated mainly with psychoactive and
risky substances, as well as various behaviours which “get out of control”. However,
psychologists point at addiction to oneself and describe it as a situation in which the
addicted person lacks self-consciousness and consequences of his or her own deeds.
Changes, introduced in order to avoid addiction to oneself, show also need to reform
and improve a style of life especially when it is too stiff or unilateral. Addiction to
oneself or authentic life — it is a choice between lack of influence on one’s life on the
one hand and autonomous and authentic personality on the other.

Keywords: addiction mechanism, love towards oneself, habits, intrinsic fairness,
changing the style of life, authentic life
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