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Od autora

Ta ksigzka obejmuje szeroki zakres materiatu - dotyczy neuro-
nauki i psychoanalizy, meteorologii i nauk o Ziemi oraz antropo-
logii i socjologii. Jestem psychiatrg i neuropsychiatrg (co oznacza,
ze w przeciwienstwie do psychologow jestem takze lekarzem
medycyny): specjalizuje sie w psychiatrii, psychofarmakologii,
nauce o mozgu i medycynie ogolnej. Przyznaje, ze nie jestem me-
teorologiem ani socjologiem. Nie jestem tez ekspertem w dzie-
dzinie geofizyki ani réznic dotyczacych por roku czy kultur, ja-
kie istniejg na calym swiecie.

Mam wiec szczescie, ze w czasie tworzenia tej ksigzki praco-
walem z bardzo utalentowanym zespolem badaczy i redaktorow.
Pomogli mi zebrac informacje na wiele tematow — od rytmu do-
bowego po odkrywanie Arktyki. Wiadomosci czerpalismy ze
zrodel bezposrednich i posrednich, w tym oryginalnych badan
naukowych z recenzowanych czasopism, prac publikowanych
przez autorytety z danych dziedzin oraz popularnych srodkow
przekazu. Wszystkie zrodla sa cytowane z nalezytg uwagg. Na-
sza praktyka polega na zidentyfikowaniu zrodla w tekscie, uje-
cia w cudzyslowy wszelkich materialow zaczerpnietych bez-
posrednio z niego oraz podania pelnej informacji na temat ich
pochodzenia w przypisie koncowym.

Wraz z moim zespolem przeprowadzitem dziesigtki indy-
widualnych wywiadow — czes¢ z moimi pacjentami, ktorzy

zgodzili sie podzieli¢ w tej ksigzce swoimi historiami, inne

Od autora
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z ludzmi znalezionymi dzieki naszej osobistej sieci kontaktow
lub w mediach, a niektore z nich to rozmowy z ekspertami z da-
nej dziedziny. Moimi pacjentami sg Brian, Elizabeth, Emma,
Gloria, Simon i Thatcher. Osoby prywatne niebedace pacjen-
tami, z ktorymi rozmawialismy, to Alice, Greg, Jenny, Jim, Ju-
lia, Lauren, Linda, Marie, Rachel i Steve. Ekspertkami sg Betsy
Bassett, Shirley Morrissey, Susan Mortweet VanScoyoc i Jane
Rupley. Z uwagg okreslalem relacje lgczacg mnie z kazdg osobg
wymieniong w tej ksigzce.

Aby zachowa¢ anonimowos¢ wielu ludzi, ktorzy rozmawiali
z moim zespolem o swoich doswiadczeniach, zmienilem ich
imiona i nazwiska oraz detale umozliwiajgce identyfikacje
moich pacjentow i wigkszosci innych rozmowcow. Jedyne wy-
jatki to Bill i LaDonna Batesowie, Cass Collins i Alyson Ewald,
w przypadku ktérych uzywam ich prawdziwych imion, ponie-
waz opowiadali lub pisali o swoich dos$wiadczeniach publicznie
iich prace mogg by¢ Zrédlem informacji dla moich czytelnikow.
Wszystkie te osoby wyrazily zgode na ich opisanie i wykorzy-
stanie prawdziwych imion.

Powinienem takze dodac, ze poniewaz prowadze praktyke pry-
watng w Bostonie i Los Angeles, wywiady cigzg nieco w strone
por roku i pogody w Nowej Anglii i Kalifornii. Robilismy jednak
wszystko, co w naszej mocy, aby zrownowazyc historie typowe

dla tych obszarow badaniami z calego kraju i z calego $wiata.
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Wprowadzenie

W strefie umiarkowanej znajdowanie upodobania
w zmianach por roku jest szczesliwszym stanem
umystu niz beznadziejne zakochanie w wiosnie'.

GEORGE SANTAYANA, Rozum w sztuce

Przez wiele lat wraz z zong i dwiema corkami spedzalismy jak
najwiekszg czes¢ lata w naszym domku letniskowym na piek-
nej wyspie Nantucket, przy wybrzezu Massachusetts. Dojez-
dzalem z Bostonu, gdzie prowadzilem praktyke; czasami ucie-
kalem na dlugie weekendy, by spedzac¢ wiecej czasu ze swojg
rodzing nad oceanem. Psychiatrzy czesto majg mniej pracy la-
tem, szczegolnie w sierpniu, kiedy nie ma studentow, a wielu
pacjentow moze wyjechac na chwile na wakacje i sprobowac
zostawic problemy za sobg.

To, ze ludzie wykazujg mniejsze zapotrzebowanie na pomoc
psychiatryczng latem, wskazuje na znaczenie pory roku dla do-
brostanu emocjonalnego u ludzi. Sam na przyktad zwykle czu-
je sie dobrze na poczatku lata. Szczegodlnie podczas pobytu na
Nantucket rzadko bywatem przygnebiony czy nie w sosie. Nie
spieszylem sie z rana, zjadalem lunch na plazy, chodzitem pobie-
gacinajczesciej przygotowywalem grilla na kolacje. Oczywiscie,
nie zyliSmy zupelnie beztrosko, ale czasami mielismy wrazenie,
ze prawie tak bylo. Wiedzialem, ze miatem szczescie, mogac sie

cieszy¢ tamtym miejscem i czasem z mojg rodzing i przyjaciotmi.

Wprowadzenie
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Letnie wakacje nie byly jednak dla mnie catkowitg idylls.
Rokrocznie ostatnie dwa tygodnie sierpnia wprawialy mnie
w podenerwowanie. Gdy zblizalo sie Swieto Pracy?* bylem pe-
ten niepokoju i latwo wpadalem w gniew. Nie potrafilem sie
cieszy¢ plazg tak jak na poczgtku miesigca. Chlodniejszy wiatr
przeszywal do szpiku kosci, zamiast przynosi¢ odswiezenie.
Stawalem sie roztargniony, a niekiedy poirytowany. A jednak
wszyscy bylismy razem, a ja nie bylem az tak nie do zniesienia,
zeby moje zachowanie zaburzalo zycie rodzinne albo by moja ro-
dzina robila na ten temat jakie$s uwagi, o ktorych bym pamietat.
Sam rowniez nie traktowalem swojego nastroju zbyt powaznie.

To znaczy do czasu, gdy moja kuzynka Sally przyjechala
zrodzing w odwiedziny pod koniec sierpnia. Kocham Sally jak
siostre i nasze rodziny niesamowicie sie ze sobg dogadujg. Od-
wiedzali nas na Nantucket w poprzednich latach, ale zawsze
na poczatku miesigca (tego konkretnego lata nie mogli dotrze¢
na wyspe wczesniej).

Rodzina Sally dostosowala si¢ do powolnej rutyny, ale odkry-
tem, ze nie mogtem si¢ w petni do nich dostroi¢. Wypozyczanie
rowerow, wyjscie na lody po kolacji, odkrywanie nowych wido-
kéw na wyspie — mialem wrazenie, ze to wszystko nie sprawia
mi juz przyjemnosci. Optymistyczna determinacja Sally, ktora
zwykle mnie rozbawiala, tym razem wprawiata mnie w irytacje.
Byltem zly, ze moje dzieci wolaly spedza¢ ostatnie dni lata z przy-
jaciolmi na plazy zamiast z kuzynami, a co za tym idzie - i ze
mng. Chlodne powiewy wiatru powodowatly u mnie peten roz-

goryczenia chléd emocjonalny. Zaczatem mysle¢ o wrzesniu

*

W Stanach Zjednoczonych Swieto Pracy (Labor Day) obchodzi sie 2 wrze$-
nia (przyp. thum.).
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i calym nawale pracy, jaki na mnie czekal. Prowadze prywat-
ng praktyke w Bostonie i w Los Angeles, pracuje na Wydziale
Medycyny Uniwersytetu Harvarda oraz w Szkole Medycznej
Davida Geffena na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Ange-
les i mam wiele innych obowigzkow zawodowych, przez ktore
jestem stale zajety. Wiedzialem, zZe jesienig nie bede widywat
sie z rodzing tak czesto, jak bym tego chcial. Odwiedziny Sally
przypominaly mi bardziej najscie niz przyjemnosc. Zaczalem
odczuwac zniecierpliwienie i niepokdj i bylem bardziej marud-
ny niz w poprzednich latach.

Kilka dni po przyjezdzie Sally nastal szary swit. Zamiast udac
sie na plaze, zjedlisSmy $niadanie na miescie, a pézniej rozglada-
lismy sie po sklepach. Kiedy tak chodzilem od sklepu z pamigt-
kami do odziezowego, poczulem, ze zblizam sie do skraju wy-
trzymatosci. W koncu znalaztem jakg$ wymowke, wskoczylem
na rower i udalem sie do domu. W czasie jazdy sie zamartwia-
tem. Dlaczego mialem wrazenie, ze odwiedziny Sally rujnujg mi
wakacje, skoro normalnie tak bardzo lubilem jej towarzystwo?
Dlaczego odczuwalem palgcg potrzebe spakowania manatkow,
wskoczenia na prom i powrotu do Bostonu?

Gdy wjechalem na nasz podjazd, zza chmur wyjrzalo stonce.
Oparlem rower o ogrodzenie i spojrzalem na ocean. Wziglem
gleboki oddech. Co sie dzialo? Dlaczego odczuwalem tak wielki
stres w tak pieknym miejscu w tym szczegolnym okresie roku?
Zdatem sobie sprawe, ze moja zrzedliwo$¢ nie miata nic wspol-
nego z Sally ijej rodzing, z ich odwiedzinami ani z moimi waka-
cjami. Targaly mng sprzeczne emocje. Z jednej strony chcialem
wroci¢ do czerwca i lipca, kiedy letnie dni dopiero sie zaczyna-
ly. Z drugiej — psychicznie bylem juz we wrzesniu, martwilem

sie czekajgcg mnie pracg i nie bylem w stanie sie zrelaksowac.

Wprowadzenie
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Pamietam, jak sie czulem jako nastolatek, kiedy mialem pojsc¢
do nowej szkoty po raz pierwszy. Wtedy targal mng taki sam
niepokoj i zastanawialem sie, jakim cudem uda mi sie przebrna¢
przez kolejny etap zycia, a jednoczesnie zalowalem, ze przyjem-
ny czas dobiegal konca. Teraz nie bylem juz jednak nastolatkiem
i mialem jeszcze przed sobg caly tydzien wakacji. Przestalem
zrzedzic¢ i zdecydowalem, ze wezme sie w garsc. Kiedy wszyscy
wrocili z miasteczka, ocieplilo sie na tyle, by mozna bylo i$¢ po-
plywac, wiec spakowalismy lunch i spedzilismy reszte popotu-
dnia na plazy. Nie moge powiedzie¢, ze moj niepokoj catkowi-
cie sie ulotnil, ale staralem si¢ nie marudzic i odkrylem wiele
spraw, ktore przyniosty mirados¢ w tych ostatnich dniach lata.
Wecigz wyraznie pamietam ten moment, w ktorym zrozumia-
tem, co sie dzialo, jakby to bylo wczoraj. I cho¢ od tamtej pory
nauczylem sie, jak przezy¢ ten denerwujacy czas pod koniec
lata znacznie lepiej, ten okres w roku nadal jest dla mnie trud-
ny, typie na mnie z kalendarza i czeka, by zaburzy¢ moje glad-
ko toczgce sie zycie. Choc to rozpoznalem i mysle, ze rozumiem,
o cow tym chodzi, nadal moze mnie dopas¢, gdy nie bede czujny.
To, co spotkalo mnie pod koniec lata, dotyka nas wszyst-
kich - w roznych porach i w odmienny sposéb w ciggu roku.
Wszyscy mamy swoj osobisty kalendarz emocji. R6zni sie od
kalendarza wiszgcego na scianie, z dwunastoma czystymi kar-
tami, kazdg opatrzong zdjeciem przypominajgcym tradycyjne
skojarzenia z miesigcem (sierpien — zniwa, grudzien - $wie-
ta, kwiecien - kwiaty); nie sg wszystkie jednakowe jak w pro-
gramie pocztowym, gdzie nasze spotkania i wydarzenia sg tak
schludnie oznaczone. Poszczegdlne dni i pory roku najwaz-
niejsze w osobistych kalendarzach emocji niekoniecznie po-

krywajg sie z datami i porami roku okreslonymi w ,oficjalnym”
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kalendarzu - zwigzanymi z praktykami religijnymi, swieta-
mi narodowymi oraz naturalnymi fazami Stonca i Ksiezyca.
Te niezgodno$ci mogg by¢ punktami zapalnymi i wprawic nas
w podenerwowanie, zdezorganizowac nam zycie oraz przyspo-
rzyc cierpienia.

Rokrocznie ludzi zaslepiajg daty w ich kalendarzach emocji.
Wiekszosc z nas daje sobie rade do czasu, gdy znow poczujemy
sie lepiej. Niekiedy wpadamy w wieksze tarapaty i trudniej sie
nam wydostac¢ z takiej sytuacji. Przez pewien okres zachowu-
jemy sie nieco dysfunkcyjnie. Mozemy sie wycofa¢. Mozemy
nie by¢ w stanie w pelni si¢ zaangazowac w jakies wydarzenie
albo dziatanie, ktore jest — lub moze byc¢ - dla nas wazne. Jesli
pozostawimy je samym sobie, te problemy zapuszczajg korzenie.

Na jakiej podstawie tworzg sie nasze kalendarze emocji? To
wlasnie temat tej ksigzki. Jak sie przekonamy, w gre wchodzi
wiele czynnikéw. Pory roku i odczucia, jakie one w nas wywolu-
ja, majg na nas przemozny wplyw, zwlaszcza gdy nasze uczucia
nie sg do konca zgodne z tym, co tradycyjnie kojarzy sie zdanym
okresem. Kolejnym aspektem por roku jest, oczywiscie, charak-
terystyka srodowiskowa zwigzana z samg pogodg: zobaczymy,
jak cieplo i chlod, swiatlo i mrok oraz wiatr i burze dotykajg na-
szych emocji i wplywajg na nasze zachowanie.

Ale najtrudniejszymi i najsilniej odczuwanymi datami w na-
szych kalendarzach emocji sg te silnie zwigzane z osobistymi
przezyciami. Wszystkie w jakis sposob dotyczg naszych wspo-
mnien - to ogolne skojarzenia, jakie mamy w odniesieniu do por
roku z przeszlosci albo konkretnych wydarzen i ich zwigzkow
z okresem, w ktorym sie wydarzyly.

Problemem nie jest to, ze mamy te kalendarze emocji - sg one

przeciez opowiescig o naszym zyciu. Pisze te ksigzke, by pomoc

Wprowadzenie
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ludziom lepiej uswiadomic sobie kalendarze emocji - ich wlasne
iosob zich otoczenia. Mam rowniez nadzieje, ze pokaze, iz moze-
my ograniczy¢ szkodliwy wplyw wiekszosci trudnych okresow
w naszych kalendarzach i otaczajgc sie pewng troskg i uwaznos-
cig, nauczy¢ sie przezywac dni, tygodnie i lata z wiekszym po-

czuciem wdziecznosci i akceptacji zmieniajgcych sie por roku.
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Kalendarz
emocji

Mija wiosna i wspominasz swq niewinnosc.
Mija lato i wspominasz swq zywiotowosc.
Mija jesien i wspominasz swq godnosc.
Mija zima i wspominasz swgq wytrwalosc®.
YOKO ONO, Season of Glass

Aby zrozumie¢ swoj kalendarz emocji, prawdopodobnie powi-
nienes zaczgc¢ inaczej mysle¢ o swoim zyciu - nie jak o stalym
jak rytm werbla biegu dni, tygodni, miesiecy i lat, ale jako o na-
stepowaniu po sobie okresow charakteryzujgcych sie r6zng dtu-
goscig, o odmiennej kombinacji wchodzacych w gre wplywow.
Nasze kalendarze wewnetrzne sg o wiele mniej ustrukturyzo-
wane niz nasze plany dnia - niekiedy subtelniejsze, innym ra-
zem bardziej dramatyczne, ale czesto o wiele mniej przewidy-
walne. Trudniej nimi zarzgdzac i mogg sprawia¢ nam problemy,
ale obfitujg takze w emocje i znaczenie.

Przyzwyczailismy sie do myslenia o roku jak o regularnym
cyklu dni i por roku, poniewaz jest to konieczne, bysmy byli
zorganizowani i mogli funkcjonowa¢; pomaga nam to takze
w zrozumieniu $wiata i naszego zycia. Dlatego na przyklad
w usA i wiekszo$ci krajow Zachodu uznajemy, ze rok ,zaczyna
sie” 1 stycznia. Przez tysigclecia ustalalismy wiele swiat reli-
gijnych, ktore dzielg rok jak znaki interpunkcyjne - przy czym

Kalendarz emocji
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Boze Narodzenie to ogromny wykrzyknik w wielu spoleczen-
stwach - a takze $wiat $wieckich. Zyjemy, przestrzegajac kon-
wencji spolecznych takich jak urodziny czy rocznice. Kontynu-
ujemy zwyczajowe myslenie o czterech porach roku, jakby byty
dobrze zdefiniowane, zaczynaly sie i konczyly punktualnie wraz
z nastaniem wyznaczonego dnia w kalendarzu.

Te daty, okresy i kamienie milowe mijajg kazdego roku, za-
pewniajgc nam strukture i poczucie stalosci. Uwierzcie mi, zyje
wedlug programu do zarzgdzania czasem, mojego planera kie-
szonkowego i telefonu. Mam pacjentow, ktorzy spodziewajq sie,
ze zastang mnie w gabinecie, gdy przychodzg na sesje. Mam dwie
corki, ktore mogg po prostu chciec spedzic ze mng czas podczas
ferii i wakacji. Jesienig przez czternascie tygodni prowadze kurs
na Harvardzie. Zwykle staramy sie spedzi¢ czes¢ wakacji z ro-
dzing mojej Zony. Rocznica naszego $lubu jest dla nas wazng datg.
I tak dalej, i tak dalej. Dlatego mng rowniez rzgdzi ,papierowy”
kalendarz - jak kazdg inng osoba.

Wiem jednak takze, ze kalendarz papierowy nawet w przy-
blizeniu nie jest w stanie uchwyci¢ wszystkich wydarzen, ktore
bedg mnie dotyczyty w nadchodzgcych tygodniach, ani w zaden
sposob nie zaznaczy waznych kamieni milowych, ktére bedg
na mnie oddzialywaly. Sprawdza sie to w przypadku wiekszo-
sci z nas, o czym dowiedzialem sie od moich pacjentow. Wiele
0sob uwaza na przyklad, ze prawdziwy poczatek roku przypa-
da na pierwszy dzien szkoly, a nie 1 stycznia, i ich zycie toczy
sie wokot tego dnia. Wiemy takze, ze kazda pora roku wyglada
odmiennie w poszczego6lnych latach, a co wiecej, moze si¢ ona
dzieli¢ na wiele posrednich por. Na Pélnocnym Wschodzie Sta-
now Zjednoczonych mozemy miec to szczescie, ze jesien zacznie

sie we wrzesniu rzeskim powietrzem, ostrym stoncem i bedzie
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zdecydowanie zmierzala w kierunku pierwszego grudniowego

$niegu. Opady mogg wzrastac stopniowo, az 0siggng najwyzszy
poziom w lutym, i wowczas $nieg zacznie topnie¢ — do czasu po-
jawienia sie pierwszych krokusow. Mimo to pory roku rzadko

nastepujg po sobie w tak przewidywalny sposob. Lato moze sie

ciggnac jeszcze przez kilka wrzesniowych tygodni, a bywa, ze

burze sniezne zdarzajg si¢ w maju. Kazdg pore roku mozna od-
czuwac, jakby sama w sobie trwala rok.

Te wahania i zmiany czesto bledng jednak w poréwnaniu
z intensywnoscig okreséw majgcych ogromne znaczenie oso-
biste i obfitujgcych w skojarzenia. Moga to by¢ dluzsze okresy
naszego zycia, takie jak czas spedzony w konkretnym miejscu
albo naznaczony wazng relacjg z ukochang osobg, albo by¢ moze
z mentorem. Moga to by¢ takze okreslone daty lub nawet mo-
menty, na przyklad dzien, w ktérym otrzymale$ swietng wia-
domos¢, albo - jak wyznaje wiele osob w tej ksigzce — minuty
grozy podczas obserwowania ataku na World Trade Center.

Tak wiele na nas czeka, kiedy kroczymy po sciezkach nasze-
go zycia!

Jak zrozumie¢ swoj kalendarz emocji? Jak rozpoznawac
punkty zapalne i trudne okresy? Jak tagodzi¢ ich skutki? Jak
uczy¢ sie przezywac chwile podenerwowania latwiej i z wiek-
szg godnoscig?

Aby zaczac¢ udziela¢ odpowiedzi na te pytania, pozwolcie, ze
przedstawie wam Emme, niesamowicie inteligentng i zabawng
milodg kobiete, ktora byta mojg pacjentkg przez szesc lat. Podczas
tego spotkania mozecie nawet nie podejrzewac, jakich trudno-
$cinastrecza jej kalendarz emocji. Pory roku, a zwlaszcza jesien
izima, sg dla niej szczegodlnie trudne. Jej historia pokazuje nam,

jak skomplikowane i wyjgtkowe sg kalendarze emocji; pokazuje
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rowniez, jakie elementy sg bardzo do siebie podobne w kalen-

darzu kazdego czlowieka.

Emma: przechodzenie przez kolejne etapy
Emma ma dwadziescia jeden lat i studiuje na trzecim roku w pre-
stizowej szkole nauk wyzwolonych w Nowej Anglii, gdzie robi
magisterium z psychologii. Zostala mojg pacjentkg w wieku
pietnastu lat, kiedy miala za sobg bardzo trudny rok. Chodzita
do szkoly przygotowawczej pod Bostonem, styngcej z surowych
nauczycieli i napietej atmosfery.

- Mysle, ze cierpialam na depresje mniej wiecej od czwartej
klasy - wspomina. - Ale naprawde zle zrobilo si¢ w polowie
dziewigtej, a potem to juz byl totalny dot.

Emma miala powazng depresje i nie mogta kontynuowac
nauki. Miala pewng przerwe, zaliczyla pobyt w szpitalu, a na-
stepnie przeniosta sie do innej szkoly, ktora potrafila lepiej po-
moc jej w radzeniu sobie z problemami emocjonalnymi i psy-
chologicznymi.

Co sie dziato? Przebrniecie przez wiele kwestii, ktore wcho-
dzity w gre, zajeto nam sporo czasu, i nadal sie tym zajmujemy.
Zacznijmy jednak od poczatku - Emma od zawsze miala prob-
lemy w szkole.

- Nie moge sobie przypomnie¢, jak to bylo, kiedy bytam bar-
dzo mata — wspomina - ale nigdy zbytnio nie lubilam szkoty.
Zawsze powodowala u mnie silny stres. Nie cierpialam jej. Ni-
gdy sobie w niej nie radzitam; przez caly czas bytam bardzo ze-
stresowana. Nawet do zeréwki chodzitam tylko przez dwa dni
w tygodniu. Jedynym powodem, dla ktorego udalo mi sie prze-
brng¢ przez przedszkole, bylo to, ze przekupywali mnie naklej-

kami. Pod koniec miatam bardzo tadng kolekcje!
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Emma zaczela utozsamia¢ swoje trudnosci szkolne ze zmia-
ng por roku z lata na jesien.

- To sie zaczyna w okolicach wrzesnia lub péznego sierpnia,
kiedy wiem, ze lato zaczyna przechodzi¢ w jesien - wyzna-
je. — Zauwazam, ze zaczyna sie robic ciemniej. Niekoniecznie
jest to poczucie beznadziei, bardziej jakby totalny strach przed
tym, ze zbliza sie ten czas w roku i ze nie bede sie czula taka
szczesliwa. Moj nastroj bedzie sie obnizac.

Strach Emmy przed rozpoczeciem sezonu szkolnego zdawaty
sie potegowac warunki srodowiskowe w jej otoczeniu.

- Wiem, ze brzmi to nieco dziwnie, ale nie lubig, kiedy na drze-
wach nie ma lisci - wyznaje. - Kat padania $wiatla, gole galezie...
wszystko wyglada tak brzydko i martwo. Widzisz wszystkie
szkielety drzew. I jest w tym cos$ niesamowicie deprymujgcego.
Wszystko przypomina $mier¢. Wie pan, to okropne.

Emma jest wyjatkowo wrazliwa na otoczenie i zaczyna sie
wycofywac na poczatku jesieni.

- Niekiedy zatuje, ze na zime nie moge zapas¢ w hibernacje.
W rzeczywistosci prawie tak robie. Dlatego moj zwykly dzien
wyglada tak, ze budze sie, szykuje do szkoty, ide tam, witam sie
z ludzmi. To jak przechodzenie przez kolejne etapy. Moze pada
snieg i mowie: O, hej! Napije sie gorgcej czekolady”. Ale jest zu-
pelnie inaczej niz latem. Jakbym nie zyta naprawde.

Emmie jest jeszcze trudniej poradzi¢ sobie z ponurym cha-
rakterem jesieni, poniewaz tak bardzo kocha wiosne i lato.

- Wiosna to $wietna pora roku — mowi. - Uwielbiam, kiedy
liscie sie zielenig i mozesz zobaczy¢, jak przeswituje przez nie
stonice. Nie lubie bezposredniego swiatla stonecznego. Ciezko
mi znies¢ ostre $wiatlo, ale kiedy liscie stanowig bariere, jest

bardzo przyjemne i sprawia, ze czuje sie dobrze.
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Rowniez lato jest pieknym czasem dla Emmy.

- Latem zyje naprawde — wyznaje. — Dobrze jest czut, ze zy-
jesz. Latem mozesz po prostu by¢ i nie musisz robi¢ nic szcze-
golnego, by sie nim cieszy¢. Pogoda zacheca cie do brania ak-
tywnego udziatlu w zyciu.

Wrazliwos¢ na swiatlo, w szczegolnosci przygnebienie, ktore
dotyka nas w pozbawione stonca dni, to jeden z objawow sezono-
wego zaburzenia afektywnego (SAD). U Emmy zdiagnozowano je
na kilka lat przez tym, jak sie spotkali$my, i juz wtedy stosowa-
ta lampe stoneczng, by zwalczac jego skutki. W rzeczywistosci
jednym z gtownych powodow, dla ktorych zglosila sie do mnie
po raz pierwszy, bylo jej przekonanie, iz SAD lezalo u podstaw
wszystkich jej klopotow i ze lampa sloneczna nie wystarczala,
by zapanowac nad jej depresjg oraz niezdrowymi myslami. Do-
tarcie do wszystkich glebszych probleméw, ktore wptywaty na
jej stan emocjonalny, zajeto chwile nam obojgu.

To, ze Emma nie lubi zimy i kocha wiosne, ma swoje zrodlo
w przeszlosci. Pamieta, ze jej ulubiong ksigzka byta The Journey
Home® (Podréz do domu).

- Opowiada o dwojgu dzieciach - mowi. - Podrézuja do roz-
nych miejsc $wiata. Przechodzg przez dziure w piaskownicy
i odwiedzajg wiele mitycznych stworzen. Jedzg rézne potrawy
i spig na roznych 16zkach. Bardzo lubie te ksigzke, ale wie pan,
ona dzieje sie wiosng. Zimg odwiedzaja Swietego Mikolaja, ale
te czesc raczej pomijam.

Problemy Emmy z jesienig i zimg majg wiec korzenie czes-
ciowo w jej klopotach szkolnych, a czesciowo w reakeji fizycz-
nej na swiatlo i na to, jak wszystko wyglada, i uwidocznity sie
juz w dziecinstwie. Istniejg rowniez inne problemy, z ktory-

mi sie zmaga. Szczegolng trudnos$c sprawia jej swieto Bozego
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Narodzenia - nie ze wzgledu na zwykle swigteczne kwestie, ale
na druzgocgce wydarzenie, do ktorego doszto tego dnia.

- Mialam przemocowag relacje z chlopakiem - stwierdza
Emma - tak naprawde nie zdawalam sobie z tego wowczas
sprawy, ale tak bylo. Zerwat ze mng w Boze Narodzenie. Wy-
znal, ze mnie wykorzystywal przez ostatnie trzy lata, ze nigdy
mnie nie kochat i bylam mu potrzebna tylko do seksu.

Emma wierzy, ze juz doszla do siebie po relacji z tym facetem,
a obecnie ma nowego chlopaka. Sposéb, w jaki opowiada o tym
doswiadczeniu, sugeruje jednak, ze na jej uczucia zimg nadal
wplywa to bolesne zerwanie.

Kalendarz emocjonalny Emmy moze si¢ wydawac szczegol-
nie skomplikowany i z pewnoscig dotyczg jej powazne trudnosci
emocjonalne. Faktem jest, ze wiekszo$¢ osob - od 70 do 9o pro-
cent z nas — ma za sobg przynajmniej jedno znaczgce trauma-
tyczne doswiadczenie?; istnieje duza szansa, ze wplynie ono na
nasz kalendarz emocji. Co wiecej, okoto 26 procent ludzi w usa
cierpi na jakies diagnozowalne zaburzenie psychiczne’®. Dlatego
kalendarz emocji Emmy jest prawdopodobnie bardziej ztozony
niz twoj czy moj, ale na pewno nie jest odosobniona w swoim
bolu. Pamietaj jednak, ze kalendarz emocji nie méwi w istocie
o chorobie psychicznej czy powaznej depresji. Zamiast tego hi-
storia Emmy pokazuje, jak intensywny wplyw na nas wszyst-
kich mogg wywiera¢ pory roku i to, co si¢ nam z nimi kojarzy.

Obecnie Emma jest bardziej niz wiekszos¢ z nas swiadoma
cyklicznych nastepstw osobistego kalendarza emocji. Duza
czes¢ z nas skupia sie bardziej na czynnikach, ktoére zdajg sie
nas dotykac bezposrednio lub silnie, a nie doceniamy lub nawet
ignorujemy subtelniejsze problemy kryjace si¢ pod spodem: wy-

darzenia z przesztosci, ktore w dalszym ciggu nas nawiedzaja
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mimo uptywu lat; daty w kalendarzu, ktérymi staramy sie cie-
szy¢, poniewaz wydaje sie nam, ze powinnismy.

Jak w przypadku Emmy, zdanie sobie sprawy ze zlozonej na-
tury i wzajemnych powigzan dat w naszym kalendarzu emo-
cji, a tym bardziej zrozumienie, jak ich interakcje dotykajg nas
zarowno fizycznie, jak i emocjonalnie, moze wymagac sporej
introspekcji i pracy. Dlatego sprobujmy teraz roztozyc kalen-
darz emocji na czesci pierwsze. Istniejg dwa glowne aspekty,
ktore go tworzg: nasza potrzeba homeostazy lub stabilnosci
fizycznej oraz emocjonalne punkty zapalne, indywidualne
dla kazdego z nas.
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