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Jeden z moich wspétbraci jezuitéw zapytal mnie kie-
dys: ,Jak bys zyl, gdybys si¢ nie bat? Jak bys kochat?
Co by$ wtedy zrobif?”. Bezmiar zycia i wolnosci, jaki
wyzwolito we mnie to pytanie, zachwycit mnie, ale
jednoczeénie przerazit. Poczulem, jak otwiera si¢
we mnie przestrzen, ktdra pozostawala uspiona przez
wiele lat. Lek, ktdry mnie trzymat i nadal trzyma, nie
minal, ale w tamtej chwili poznatem jego twarz i sife.
Ujawnit si¢ przede mna i wtedy rozpoczeta si¢ moja
dtuga podréz ku wolnosci. Po latach towarzyszenia
ludziom w rekolekcjach i spotkaniach indywidual-
nych widzg, ze w tej drodze nie jestem sam. Kazdy
z nas ma swojego potwora w szafie i musi pozna¢ jego
imie, nauczy¢ si¢ go szanowacé, a nawet kochad, i sko-
rzysta¢ z jego madrosci w takiej mierze, w jakiej stuzy
on zyciu, ale jednoczesnie nada¢ mu wlasciwa miarg
i nie stucha¢ wtedy, kiedy to zycie w nas ttamsi. Lek
jest czgécia nas i jeden z etapdw procesu przezwycie-
zania go polega na jego akceptacji. Moze nas to roz-
czarowad, ale nie da si¢ bez niego zy¢, mozna jednak

nauczy¢ si¢ wspotpracowaé z nim tak, by nami nie
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rzadzit. Ta ksiazka po cz¢sci zrodzita si¢ z tamtego
pytania sprzed lat i préby odpowiedzi na nie.
Jednym z fundamentalnych przejawéw zycia jest
zmiana, ktéra po cz¢éci stanowi wynik podejmowa-
nych przez nas decyzji. Czlowiek owtadniety lekiem
wegetuje zamkniety w bezpiecznej jaskini swoich
ograniczeni; nawet jeli nie zbudowat ich sam, to na-
uczyt si¢ o nie dba¢ — w koricu dajg mu poczucie
bezpieczenistwa. Czlowiek zyjacy pelnig decyduje,
wybiera, dazy do czegos. Nie boi si¢ dziataé. Papiez
Franciszek dobrze podsumowuje to w swojej adhor-
tacji Christus vivit. Do mtodych i catego Ludu Bozego,
w ktérej pisze: ,[...] pozwélcie, by rozkwitlty wasze
marzenia i podejmujcie decyzje. Ryzykujcie, nawet
jesli popetnicie btedy. Nie zyjcie, byle przezy¢, z dusza
znieczulona, i nie patrzcie na $wiat tak, jakbyscie
byli turystami. Rébcie raban! Przepedicie paralizu-
jace was leki, byscie si¢ nie stali mlodymi mumiami.
Zyjcie! Wezcie si¢ za to, co w zyciu najlepsze! Otworz-
cie klatki i wyfruricie! Prosz¢ was, nie przechodzcie
na przedwczesng emeryture” (Christus vivit 143).
Bedg zatem poruszal w tej ksigzce tematy zwia-
zane z podejmowaniem decyzji oraz warunkami do-
brego rozeznawania. Znajdziecie w niej troch¢ prak-

tycznych uwag, ale takze podstaw zycia duchowego
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i wskazéwek, czym ono jest. Obszernie zajmiemy si¢

takze obrazem Boga. Na podstawie mojego dusz-
pasterskiego do$wiadczenia widzg, ze bez tego fun-
damentu nie jest mozliwe skuteczne rozeznawanie,
a konstrukeja naszego zycia i misji nie bedzie stabilna

i nie przetrwa préby czasu. Wiele uwagi poswiecimy
takze samej dynamice zycia duchowego i sprébujemy
zrozumied, jak dziata cztowiek w relacji z Bogiem. Po-
niewaz jestem jezuita, naszym gléwnym towarzyszem

na tej drodze bedzie $w. Ignacy z Loyoli, zalozyciel

mojego zakonu i autor Cwiczeri duchowych, w ktérych

znajdujemy reguly rozeznawania duchowego lub, jak
wola inni, reguty walki duchowej i zasady dotyczace

podejmowania decyzji.

Gdybym miat podsumowaé¢ duchowos¢ igna-
cjariska jednym stowem, bytby nim balans. Mozna
spokojnie powiedzie¢, ze duchowo$¢ ignacjaniska
jest skupiona na szukaniu balansu i jego utrzyma-
niu. Mam nadzieje, ze moi wspoétbracia si¢ ze mna
zgodza. Nasze zycie z Bogiem jest z tej perspektywy
jakby sztuka chodzenia po linie. Jesli kiedys tego
prébowaliscie, to wiecie, ze najwazniejsza role w tym
zajeciu pelni praca korpusem, szczegélnie mig$niami
brzucha. Mozna powiedzie¢, ze dla wlasciwego ba-

lansu potrzebny jest dobry kontakt z centrum. Tak
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tez jest w naszym zyciu i powolaniu — by je odkry¢
i w petni zrealizowa¢, potrzebujemy dobrego poczu-
cia kontaktu z naszym wnetrzem. No i oczywiscie —

potrzebujemy tez si¢ nie bac.
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Kilka lat temu, tuz przed moimi §wigceniami, spo-
tkatem pewnego ksiedza. Byl Amerykaninem, jednak
jego korzenie si¢gaty rdzennych plemion Ameryki
Srodkowej. Byt jednym z tych ludzi, z kerymi spo-
tkanie zmienia co§ w was juz na zawsze. Indiafskie
pochodzenie dodawato kolorytu jego osobowosci.
Miat w sobie co$ z szamana, my powiedzieliby$my —
proroka. Widziat wigcej niz tylko to, co postrzegaja
zmysty; otaczala go aura spokoju i glebi. Prawdziwy
duchowy cztowiek. Mial na imi¢ Raphael, a wigc
»B6g uzdrawia”. Rzeczywidcie spotkanie z nim byto
uzdrawiajace i wyzwalajace na wielu poziomach. Kie-
dy si¢ do niego méwito, stuchat z uwaga i wlasnie
w tych szczegdlnych momentach rozmowy, gdy moz-
na powiedzie¢, ze madro$¢ Boga — zapisana i ukryta
w czlowieku — byta namacalnie obecna, wtedy jego
oczy jakby jarzyty si¢ zyciem i rado$cia. Mozna bylto
poczué, ze zycie przeptywalo przez niego i ptyneto
dalej. W czasie jednej z naszych rozméw powiedzial,
ze najwazniejszym dla niego odkryciem w zyciu byto

zrozumienie, iz jego najwickszym wrogiem jest lek.
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Stowa te zapadly mi mocno w serce i nawet nie zda-
walem sobie sprawy, jak gleboka jest to prawda. Nie
od razu zrozumiatem, co miat na mysli i co to tak
naprawd¢ oznacza. Wiedzialem jednak, ze podzielit
si¢ ze mna jedna z tych myfdli, keére mozna nazwaé
zyciowa madroscig — jak medrzec przekazat uczniowi
prawde o zyciu. Czulem, ze otwiera to we mnie nowy
sposOb patrzenia na $wiat i na mnie samego. Do tej
pory myslatem — i to tez spodziewalem si¢ od niego
ustysze¢ — ze najwigkszym wrogiem jest zty duch,
Nieprzyjaciel ludzkiej natury, jak nazywa go Ignacy,
lub po prostu Szatan. Jednak on powiedziat mi o leku.
Czy to oznacza, ze si¢ mylitem? Nie do korica rozu-
miatem, o co w tym chodzi, ale zaufatem tej mysli
i do dzis te stowa zyja we mnie i sg aktualne, ale i tak
co rusz lapig si¢ na tym, ze zapominam o nich i ule-
gam lekowi. By lepiej zrozumieé, jaka role odgry-
wa w naszym zyciu lek, mozna zada¢ sobie pytanie:

co by$ zrobil, gdybys si¢ nie bat?

LEK | ZAGUBIENIE WE WSPOLCZESNYM SWIECIE

Swiat jest peten ludzi zagubionych w wydawatoby sie
nieskoriczonych mozliwosciach, jakie oferuje wspét-

czesna kultura. Paradoksalnie ogrom mozliwosci,
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zamiast dawaé nam poczucie bezpieczeristwa, spra-
wia, Ze czujemy si¢ zagubieni. Co wybra¢? Dodatkowo
powszechnie panujacy pluralizm pogladéw na temat
tego, co jest dobre, powoduje, ze nie wiemy, czym si¢
kierowa¢ przy podejmowaniu decyzji. Nie tylko nie
wiemy co, ale nie wiemy tez, jak wybiera¢. Taka sy-
tuacja, gdy ja sobie uswiadamiamy, moze budzi¢ nasz
lek, moze nas nawet przerazaé. Zdarza sig, ze sparali-
zowani tym lekiem jestesmy skutecznie zatrzymywani
w miejscu. Wycofanie, melancholia, marazm, czasem
nawet depresja — to jedna z mozliwych drég przezy-
wania tego napigcia. Wygdrowane, nierealistyczne
wyobrazenia na swéj temat, kreowane przez spolecz-
na presj¢ sukcesu, kultura coming-outu, transparent-
nosci i nieskazitelnosci, przekonanie, ze ,nie wolno
mi popetnia¢ bledéw, by nie zosta¢ skasowanym” —
te i inne presje powodujg stany lekowe, zaburzenia toz-
samosci, owocujg wycofaniem i niepewnoscia. Wresz-
cie pytania: kim jestem, i czy taki, jaki jestem, moge
by¢ akceptowany? Kto ma by¢ zadowolony z mojego
zycia i decyzji? Moi rodzice, nauczyciele, réwiesnicy,
a moze Bog? Presja, w jakiej zyje dzi$ czlowiek, jest
znacznie wigksza niz choéby dwadziescia lat temu.
Inna opcja jest oddaé si¢ w rece kogos, kto powie

nam, co mamy robi¢. Wspétczesnie zagubieni ludzie
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szukajg zastgpczych ojcéw i matek, ktérzy w jakims
obszarze zycia im ich zastapia. Moze to by¢ szef,
przetozony, jaki$ autorytet lub grupa spofeczna. Sil-
ny autorytet daje poczucie stabilnosci i bezpieczen-
stwa; wyjasnia nam wszystko. Wyraziste cechy jakiejs
grupy pozwalaja natomiast fatwiej si¢ zdefiniowad.
Narzucony sposdb postgpowania lub swoisty kodeks
daja proste odpowiedzi na sytuacje niepewnosci. By-
cie w takiej strukturze, takze religijnej — moze nawet
we wsp6lnocie lub zakonie — pozwala na okreslenie
tozsamosci i zdjecie odpowiedzialnodci za podejmo-
wanie decyzji i ponoszenie ich konsekwencji. Im ra-
dykalniejsze poglady, tym lepiej dla takiej grupy. Re-
aktywujacy si¢ coraz cz¢sciej radykalizm niektérych
srodowisk konserwatywnych czy liberalnych jest
skutkiem tkwigcego w nas lgku przed samodzielnym
zyciem i dorostoscia. Dojrzatos¢ ludzka i duchowa
wytrzymuje napigcie niepewnosci w trudnych sytu-
acjach zyciowych i dzigki wewngtrznej stabilnosci
oraz okreslonej tozsamosci pomaga w przetrwaniu

czasu kryzysu, pozwalajac p6jsé¢ dalej.
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CZYM SA STRACH I LEK?

Strach to stan silnego emocjonalnego napigcia, po-
jawiajacy si¢ w sytuacjach realnego zagrozenia — jest
uczuciem, reakcjg naszego organizmu. Jest zwigzany
z czyms$ realnym, a nie domniemanym lub spodzie-
wanym. Lek za$ to nieprzyjemny stan emocjonalny
zwiazany z przewidywaniem nadchodzacego z ze-
wnatrz lub pochodzacego z wewnatrz organizmu
niebezpieczeristwa, objawiajacy si¢ niepokojem,
uczuciem napiecia, skrepowania, zagrozenia. Lek
jest procesem wewngtrznym, niezwigzanym z bez-
posrednim zagrozeniem lub bélem, stanowi wiec
co$ innego niz strach. To niezwykle istotne dla zro-
zumienia natury problemu i tego, jak sobie z nim
radzi¢, gdyz lek moze utraci¢ swoja adaptacyjng
funkgje i sta¢ si¢ stanem patologicznym. Dominuje
on wtedy w zachowaniu, nie pozwala na swobode
w dzialaniu, a w konsekwencji moze prowadzi¢ do
zaburzeri. Nasze reakcje sg wéwczas nieadekwatne
do bodzcéw, a niepokéj wywotujg sytuacje niebe-
dace zagrozeniem. Chorobliwy czy neurotyczny lgk
jest czym$ powszechnym w zyciu ludzi wierzacych
i swoje korzenie moze mie¢ w niezdrowej religijnosci.

Le¢k czujemy wszyscy i to bardzo czgsto, dlatego tak
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wazne jest zrozumienie jego istoty i tego, jak dziata,

wplywajac na nasze zycie.

ANATOMIA STRACHU | LEKU

Zanim péjdziemy dalej, sprébujmy przyjrzeé si¢
fizjologii strachu. Zaraz, zaraz, jak to? W ksigzce
o duchowosci biologia i fizjologia? Czy to nie lekka
przesada? Zastanawiatem si¢ dtugo, czy podejmowac
ten temat, jednak czytajac i stuchajac wielu podca-
stéw, doszedtem do wniosku, ze nie da sie zrozumieé
leku bez minimalnej wiedzy na temat tego, jak dziata
on w naszym ciele. Poza tym mysle, ze juz czas, by-
$my jako Kosciét porzucili iluzje, ze da si¢ prowadzi¢
zycie duchowe w oderwaniu od cielesnosci i ludzkiej
psychiki.

Strach jest prostym narzedziem ewolucyjnym,
dzigki ktéremu mozemy przetrwaé w niebezpieczen-
stwie. Migdzy innymi dzigki niemu osiagnelismy suk-
ces jako gatunek. Nasz mézg rozpoznaje zagrozenie,
co powoduje wystrzat kortyzolu i aktywacj¢ ciata
migdalowatego pierwotnej czgéci mézgu, a doktadnie
osi limbiczno-podwzgérzowo-przysadkowo-nadner-
czowej, ktorej juz sama nazwa wywotuje dreszcz emo-

cji. Natura wyksztalcita w nas trzy mozliwe sposoby

20



Wydawnictwo WAM

Wszelkie prawa zastrzezone©

1. NAJWIEKSZY WROG | POTEZNY SPRZYMIERZENIEC

reagowania na sytuacje zagrozenia — sa nimi: uciecz-
ka, atak i zamrozenie. Kiedy pojawia si¢ w nas impuls
informujacy o zblizajacym si¢ niebezpieczenistwie,
ciato czlowieka przestaje zajmowac si¢ wszystkim
innym, co jest w tym momencie nieistotne, gdyz
cale skupia si¢ na przetrwaniu. Organizm wylacza
trawienie, mechanizmy reprodukcyjne, a takze sys-
tem odpornosciowy. Caty wysitek i zaangazowanie
kierowane sa do migéni i uktadu naczyniowo-serco-
wego. Czujemy to na przyktad przez drzenie migséni,
uczucie goraca i pocenie si¢. Nasze cialo jest gotowe
do dziatania, do walki lub ucieczki, ktére wymagaja
niesamowitych naktadéw energii. Wyjatkowym ty-
pem reakcji jest tzw. zamrozenie — strategia, z kt4-
rej korzystamy najczgéciej w sytuaciji, kiedy nie za-
graza nam $mier¢. Aktywna reakcja na zagrozenie
skutkuje tym, ze przez ucieczke lub walke wypala
si¢ uwolniony w naszym ciele kortyzol. Zamroze-
nie natomiast to strategia, po ktérq siega nasze cialo,
kiedy bodziec emocjonalny jest tak duzy i trudny
do przyjecia, ze nie mamy pojecia, jak na niego zare-
agowa¢ — na przyktad kto§ wytadowuje na nas agre-
sj¢ albo kiécimy si¢ z kims, kogo kochamy, i nasza
relacja wisi na wlosku. Te sytuacje wymagaja naszej

szczeg6lnej troski.

21
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W dzisiejszych czasach raczej nie dos$wiadczamy
juz ciaglego zagrozenia zycia. Skad jednak bierze si¢
to, Ze zyjemy w nieustannym napigciu? Po pierwsze,
strach jest reakcja na zagrozenie realne i bezpo-
$rednie, lgk za$ dotyczy raczej obawy przed sytu-
acjami, w ktérych czujemy strach. Jest to reakcja
na wyobrazone zagrozenie. Za kazdym razem, kiedy
czujemy lek, nasze ciato wchodzi w stan pobudzenia.
Le¢k nie jest zjawiskiem intelektualnym, ale stanem
fizjologicznym; dotyczy ciata, czujemy go w naszych
mig$niach i organach wewngtrznych, np. w zotadku
lub na twarzy albo w dloniach. Ilo$¢ codziennych
bodzcéw, podejmowanych decyzji, wyzwan, spo-
tkani i przezywanych podczas nich emocji, impulsy
sztucznego $wiatla, ciepta, zimna, dotyku, zapachéw,
smakéw, tloku etc., jakie nasze cialo otrzymuje,
powoduja obcigzenie autonomicznego uktadu nerwo-
wego. Méwiac prosciej, lek magazynuje si¢, odktada
si¢ w naszym ciele. Czasem dochodzi do momentu,
kiedy nasze ciato, nasz uktad nerwowy méwia nam
»stop”, gdyz zwyczajnie czujemy si¢ przetadowani
nagromadzonymi w ciagu dnia impulsami. Zamiast
w takiej sytuacji probowac si¢ zregenerowaé, najpro-
$ciej jest zwyczajnie odcia¢ si¢ od tego, co wtedy

czujemy. Nie musi dzia¢ si¢ nic nadzwyczajnego,

22
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nie potrzebujemy przezywaé wielkich atakéw leku —
wystarczy codzienny stres, ktéry w swej kumula-
cji moze by¢ odczuwany jako nieustanny niepokd;.
Zycie z malym lekiem — czyli niepokojem — przez
dtuzszy czas niesie ze soba konsekwencje dla naszego
funkcjonowania i zachowania. Zmiany te zachodza
powoli i niezauwazalnie. Dlugotrwaly niepokéj po-
woduje, ze zaczynamy odczuwaé znaczny spadek
zaufania do samych siebie i $wiata, do tego, co dzieje
si¢ wokét nas; nie wiemy, co jest dla nas dobre,
a co zle. Jeste$my zdezorientowani, nie potrafimy
obiektywnie rozpoznawac i selekcjonowaé bodzcéw.
Przestajemy by¢ kreatywni, ostabiajg si¢ nasze moz-
liwo$ci poznawcze, czujemy si¢ emocjonalnie zagu-
bieni, tracimy rado$¢ zycia. W tym stanie bardzo
trudno podejmowa¢ decyzje i dokonywaé wyboréw.
W sytuacjach nieustannego napigcia zwigzanego
z niepokojem nie potrafimy tez do konca prawi-
dfowo regulowad naszych stanéw emocjonalnych
ani w zdrowy sposéb zaspokajaé potrzeb. Siggamy
po uzywki, gdyz mamy niska motywacj¢ do samo-
ograniczania si¢, a wysoka potrzebg odczucia przy-
jemnosci i roztadowania napigcia. Tymczasem pod-
stawowym lekarstwem na niepokdj, oprécz zmiany

stylu zycia, jest wiele prostych i dostgpnych srodkéw,

23
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takich jak spacer w przyrodzie, aktywno$¢ sportowa,
przytulanie i czutos¢, seks lub po prostu sen.

Jednak zycie w niepokoju lub l¢ku ma swojg przy-
czyng w naszych dos§wiadczeniach rodzinnych. To
z domu wynosimy potencjat zachowan i narracji, jaki-
mi postugujemy si¢ w interpretacji naszego zycia, a to
prowadzi do postgpowania wedtug utartych wzorcéw.
Le¢k nie ma zwiazku z realnym niebezpieczenstwem,
dlatego czgsto przejawia si¢ w subtelniejszych formach,
jak fobie, panika, zamartwianie si¢ lub ruminacje
(roztrzasanie negatywnych mysli) i dotyczy naszej
przysztosci: ,,co zlego moze si¢ przydarzy¢?”. Chot¢
dotyczy przysztosci, ma jednak Zrédto w przesztosci —
w tym, w jaki spos6b nasi rodzice reagowali na nasze
potrzeby, a w efekcie nauczyli nas, jak my sami mamy
traktowac siebie i nasze potrzeby.

Nie da si¢ zy¢ bez lgku. Moze to zdanie rozczaruje
wielu czytajacych te ksiazke, jednak ttumienie lub
ignorowanie leku zaburza nasze dzialanie bardziej
niz sam fake, ze si¢ boimy. Warto obserwowa¢ nasze
mysli i cialo. Kiedy pojawiaja si¢ w nas mysli, ze co$
zlego moze si¢ zaraz sta¢, serce szybko bije, rece sig
poca, konfrontujemy si¢ z trudng prawdg na nasz
temat, czujemy zagrozenie, wydaje si¢ nam, ze kto$

czyha na nasze zasoby, integralno$¢, bezpieczenistwo,
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czujemy, ze co$ tracimy, kiedy w sytuacji oceny czy
deadline’u czujemy si¢ odizolowani i osamotnie-
ni — sg to najprawdopodobniej przejawy leku. Kiedy
chcemy uciec lub odciaé si¢ od kogos, kiedy czuje-
my, ze musimy co$ kontrolowa¢ lub martwimy si,
najprawdopodobniej przezywamy lek. Bycie w tym
stanie powoduje, ze nasz umyst szuka dowodéw na to,
iz spodziewany lek jest prawdziwy, wigc wszystko
bedzie interpretowane jako niebezpieczne. Umyst po-
grazony w objeciach leku widzi wszystko, co przycho-
dzi z zewnatrz, jako zagrozenie. Towarzyszaca temu
gonitwa mysli moze powodowaé, ze racjonalne my-
Slenie zupelnie nie bedzie dziata¢. Dopiero wydobycie
nas z leku pomoze nam otrzasnacé si¢ z negatywnych
mysli, zamiast pograzad si¢ w ich spirali, ktéra powo-

duje, Ze jest coraz gorzej'.

LEK A NAWROCENIE

Powiedzielismy, ze lgk ma swoje Zrédto w przesztosci.
Jest to jeden ze sposobéw, w jaki reagujemy na ota-

czajaca nas rzeczywisto$¢. Jednak zanim pojawi si¢

*  Sporo méwi o tym Marta NiedZzwiecka w podkascie O Zmierz-

chu: https://niedzwiecka.net/podcasty/.
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konkretna reakcja emocjonalna, musi nastapié¢ in-
terpretacja tej rzeczywisto$ci. Taka sama rzecz budzi
lek w jednych, w innych za$ nie. Sa ludzie, ktérzy
boja si¢ wezy, i tacy, ktérzy je uwielbiaja. Jedni nie
potrafig znie$¢ samotnosci, inni ciagle jej szukaja.
Kluczowe jest tu wlasnie stowo interpretacja. Kazdy
z nas nosi w sobie rodzaj zaprogramowanego w na-
szym mysleniu skryptu, jak reagowa¢ na okreslone
sytuacje. W procesie wychowywania od samego po-
czatku, obserwujac naszych rodzicéw i kumulujac
sytuacje Zyciowe, jestesmy ,,zapisywani’, uczymy si¢
konkretnych zestaw6éw zachowan. Wystarczy spojrzec
na dzieci, jak prébuja nasladowa¢ swoich rodzicéw,
zachowujac si¢ tak jak oni i powtarzajac po nich stowa.
Dwuletnia cérka moich przyjaciét zaczgta w ostat-
nim czasie méwié, a oni pytaja siebie nawzajem, skad
ona zna te sfowa — dziwig sig, ile jeszcze si¢ od nich
nauczyta? Dziecko patrzy i uczy sig, jak zdmuch-
na¢ $wieczke, jak uzywac sztuécéw, kiedy si¢ mowi
»dzigkuj¢”, jak reaguje si¢ na upadek, a jak na smutek,
co méwi si¢ w czasie ki6tni; jak wyraza si¢ uczucie
radosci i co moze jg powodowad, a jak reaguje si¢
na zbitg szklanke, rozlana wode, porysowane $ciany
albo karoserie samochodu. Dzieci ucza sie, obserwu-

jac zachowania rodzicéw, od nich dowiadujg sie, jak
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nalezy reagowa¢ na rézne sytuacje i jak je interpreto-
waé. W jednym domu co$ bedzie duzym problemem,
w innym nie zostanie nawet zauwazone. Dzieci ucza
si¢ takze bacd i czego si¢ bac.

Najbardziej problematyczne dla dziecka i dla ro-
dzica sg uczucia trudne w przezywaniu, jak na przy-
kiad zto$¢ czy smutek. Z czasem nabywamy metody
radzenia sobie w sytuacjach, w ktérych te trudne
uczucia si¢ pojawiaja. Jednak jesli na ktéres z nich nie
ma przyzwolenia, dziecko uczy si¢ wtedy sposobdw,
jak obejs¢ takie uczucie, wypracowuje sobie pewne
strategie dziatania, sposoby na nieodczuwanie. Tak
powstajg mechanizmy obronne czy adaptacyjne — s
one sposobem na ignorowanie potrzeb lub uczué.

Dorastamy z okreslonym zestawem wyuczonych
zachowari i form radzenia sobie z rzeczywistoscia.
O ile zachowania te byly nam potrzebne w dziecini-
stwie lub w okresie dojrzewania, stanowiac czasem
nawet sposGb na przetrwanie pewnych sytuacji, o tyle,
kiedy jesteSmy dorosli, nie s3 juz nam potrzebne,
a wrecz przeciwnie — uwieraja nas i nie pomagaja zy¢
w petni, bez Ieku o ujawnienie ich obecnosci. Kiedy
doswiadczyli$my jako dziecko uczucia lgku, zazwyczaj
przezywali$my je calym soba. Dziecko nie ma takich

mozliwosci poznawczych jak dorosly, ktéry w takiej
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sytuacji powinien swoja obecnoscia da¢ mu ukojenie.
Zachowanie placzacego dziecka, nierozumiejacego
swoich stanéw emocjonalnych, jest bardzo trudne
do opanowania. Rodzice czgsto nie nauczyli nas ako-
modacji lgku i efektywnego przezywania podobnych
stanéw, raczej dodatkowo nas strofowali i karali za ta-
kie zachowania: ,Czemu ryczysz jak baba?”, ,Dla-
czego placzesz? Przeciez nic si¢ nie stato!”. Dziecko
nie umie kontrolowa¢ swoich reakeji emocjonalnych
i obiektywnie ich interpretowaé. Dodatkowo w kul-
turze istnieje wiele bardzo niezdrowych wzorcéw re-
agowania na lgk. Od tak trudnej emocji nauczylismy
si¢ odcinaé. Racjonalizujemy, thumimy lub wypiera-
my l¢k, ale on nie da si¢ usungé. Dlatego, by jakos
znim zy¢ — ostatecznie nie mamy wyjscia, skoro on po
prostu jest — musieliSmy nauczy¢ si¢ radzenia sobie
z lekiem poprzez co$, co mozna nazwaé wewngtrzng
sztywnoscig. Nauczyli$my si¢ nazywac go ,,na okrag-
lo”, akceptujac tzw. wysokie, inteligentne leki, jak lek
przed odrzuceniem, porazka, zranieniem i brakiem
akceptacji. Jednak nowe nazwy kryja w sobie glebsze,
bardziej organiczne I¢ki, ktére koniecznie musimy
pozna¢, bo inaczej bedg nami sterowaly z tylnego
siedzenia, a my nieswiadomie damy si¢ im zdomino-

wac. Dlatego nazwanie, odkrycie, co kryje si¢ glebiej,
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na przykfad pod Igkiem przed zranieniem, pozwala
nam go przyjac i przekroczy¢.

Dorosty me¢zczyzna nie musi juz ba¢ si¢ reakgji
rodzica na smutek, tzy lub nawet zto$¢ czy potrzebe
czutosci. Dorosta kobieta nie musi ba¢ si¢ reakeji
rodzica na sprzeciw, niepewnos¢ siebie czy potrzebg
bycia zauwazona lub niezalezna. Jednak w sytuacjach
podobnych do tych z przesztosci odpalaja si¢ wyuczo-
ne wzorce. Wspélczesnie réznie si¢ to nazywa, jednak
istotne jest zauwazenie, Ze sg to utrwalone i do$¢ zto-
zone wzorce postgpowania. Ztozone, bo zakorzenio-
ne w aspektach naszej osobowosci, takich jak wola,
intelekt, uczucia, potrzeby, pamigé, wreszcie nasze
ciato, mézg, a nawet dusza. W uproszczeniu mozna
powiedzie¢ jednak, ze nauczyli$my si¢ jakiego$ in-
terpretowania tego, co nas spotyka, i ta interpretacja
powoduje pewna emocjonalng reakcje, ktéra prowa-
dzi do okreslonych zachowan. Mozna to przedstawi¢

w postaci prostego schematu:

bodziec > interpretacja > emocje >

> (reinterpretacja/automatyzm) > zachowanie

W naszym zyciu czgsto prébujemy zapanowaé nad

rzeczywistoscig albo kontrolowac to, co czujemy, czy
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tez nasze zachowania — czyli rzeczy najmniej podle-
gajace naszej woli, bo bedace w duzej mierze zalezne
od interpretacji, naszej wewnetrznej narracji o $wiecie.
Moéwiac jezykiem biblijnym, sa one zalezne od spo-
sobu myslenia, dlatego potrzebna nam przemiana
nazywana jest w jezyku Biblii metanoja — przemiang
myslenia. To wewngtrzna zmiana w rozumieniu §wia-
ta, Boga, cztowieka i siebie samego, czyli nowa toz-
samo$¢, prowadzaca do zmiany zycia. Tu lezy ta ta-
jemnicza, transformujaca sita poznawania prawdy,
ktéra przynosi wolnos¢: ,,Poznacie prawdg, a prawda
was wyzwoli” (] 8,32). Dlatego kazdy dobry i zdrowy
proces duchowy moze by¢ terapeutyczny, a dobry
proces terapeutyczny moze by¢ réwniez duchowy.
Zmiana tego aspektu woli wplywa na wszystkie po-
zostale wymiary. Nie dzieje si¢ to tylko w obszarze
mysli. Uzdrowienie wewngtrzne przynosi zmiang
przez przyjecie siebie w akceptacji i mitosci, przez
przezycie trudnych uczu¢ zamknigtych w naszym
ciele i pamigci — pozwala nam poznaé, ze mozna
mysleé, czué i zy¢ inaczej, niz tego si¢ nauczylismy.
To dziatanie w nas taski, ktéra ze swojej natury jest

terapeutyczna, czyli niosaca uzdrowienie.
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DUCHOWY ASPEKT LEKU

Wréémy jeszcze do naszego lgku. Musimy uswia-
domi¢ sobie, ze jest on statym towarzyszem kazdej
powaznej decyzji. Jak juz zauwazylismy, zaleznie od
historii naszego zycia i osobistego charakteru, moze
on by¢ mniejszy lub wigkszy. Kazdy zmaga si¢ z nim
na swoj sposéb. Czasem lek potrafi by¢ tak wielki,
ze trzyma nas catkowicie uspionych w jednym miej-
scu. Ma takze to do siebie, ze jest w stanie ,,oblepi¢”
kazda dziedzing naszego zycia: relacje, pragnienia,
marzenia, zdolnoéci, ciato, seksualnosé¢, duchowosé.
Co wigcej, lek i towarzyszacy mu czasem wstyd sa naj-
czgsciej stosowanym narzedziem dreczenia nas przez
Nieprzyjaciela. Ignacy z Loyoli méwi, ze zty duch
stara si¢ nakreca¢ nasz lgk, by mie¢ na nas wigkszy
wplyw.

Oczywiscie musimy sobie tez jasno powiedzie¢,
ze nie kazda posta¢ Ieku jest zfa. Lek jest waznym
sygnalem naszego serca, ktéremu potrzebujemy si¢
przyjrze¢ i go uszanowad. L¢k o najblizszych, o sa-
mych siebie to podstawowy instynkt pomagajacy nam
przetrwad. Chroni nas on przed przekraczaniem na-
szych granic.

Jak widzimy, Ik z jednej strony jest uczuciem, ale

z drugiej moze by¢ tez postawa, czyli utrwalonym,
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wyuczonym sposobem reagowania na rzeczywistosc.
Trzeba nam zatem odrézni¢ Iek na poziomie emocjo-
nalnym od tego, ktdry jest w nas glebiej zakorzeniony,
bedac tym samym postawg braku zaufania ludziom
i $wiatu, a takze Bogu — stad moze on mocno zabu-
rzaé nasze przezywanie wiary. To powazny problem,
kiedy l¢k zaczyna coraz bardziej dominowa¢ i ttamsi
nas, nasze uczucia, pragnienia i marzenia. Niestety
czgsto bedny obraz Boga, jaki w sobie nosimy, moze
umacnia¢ w nas lgk przed zyciem, szczegdlnie wtedy,
kiedy zostaliSmy bolesnie przez kogo$ zranieni. Lek
blokuje w nas podejmowanie decyzji, gdyz ma korze-
nie w naszej przeszlosci i jest owocem réznych do-
$wiadczen, ktére w sobie nosimy. Jesli ktos si¢ poparzy,
dotykajac ognia, to pdzniej, zblizajac si¢ na przyktad
do kominka, bedzie ostrozny. Tak wiec rézne zranie-
nia z przesztoéci rzutuja na nasze przezywanie Igku
i to, jak interpretujemy i reagujemy na rézne sytuacje.
Na temat dziatania ludzkiej psychiki napisano juz
opaste tomy. Problematyka i ztozonos¢ tych aspek-
téw s3 znacznie powazniejsze, jednak mam nadzie-
j&, ze ta podstawa wystarczy nam do zaglebienia sig
w $wiat rozeznawania duchowego, a przedstawiony
tu schemat i jego krétkie oméwienie pomoga nam

w zrozumieniu dalszej czeéci ksiazki.
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