Licz sie ze sfowami

I Mariusz Wirga

Charaktery
Licz sie ze stowami!

Czy pamietasz, jak czytates jakas fascynujgca ksigzke lub stuchates zajmujgcej opowiesci.
Mogte$ sie wtedy czuc¢ jakbys uczestniczyt w akcji, a nie w otaczajgcej cie rzeczywistosci.
Tak jakbys przeniost sie w czasie i przestrzeni bedgc w petni zatopiony w akcje tej
opowiesci. Mozesz doznawac wielu wrazen, odczuwac ciepto, zapachy i mie¢ inne zmysty
zaangazowane tylko pod wptywem stow. Stowa wywotujg nie tylko reakcje emocjonalne i
percepcyjne, ale oddziatujg na nas na poziomie biologicznym, wywotujgc zmiany
fizjologiczne zmieniajgc chemie naszych mozgow i ciat. Pod wptywem dramatycznych
opowiesci nasze serce moze przyspieszy¢ prace, albo moze nas oblaé¢ zimny pot, tak
jakbysmy znajdowali sie w opisywanej sytuacji. Czytajgc opisy potraw, mozemy poczuc ich
zapach a nawet smak i slina moze naptyng¢ nam do ust. Po ustyszeniu obelg, czy
wyzwisk jesteSmy gotowi do walki. Po ustyszeniu niektorych stow wypowiedzianych przez
bliskg osobe mozemy czuc sie ,wniebowzieci” lub petni bolu i goryczy. Niektore stowa
stajg sie zrodtem inspiracji, po ustyszeniu innych, nie chce sie nam zyc¢. Taka jest moc
stow. Stowa wptywajg na naszg fizjologie. Zdrowe stowa mogg poprawi¢ nasze zdrowie
psychiczne i fizyczne. Niezdrowe stowa niszczg nas i ludzi wokot nas. Najwiekszg moc
majg stowa, ktdére uzywamy w swym nieustajgcym dialogu wewnetrznym do opisu samych
siebie, czy zjawisk zachodzgcych wokot nas. W tym artykule skupimy sie nad wartoscig

zdrowotng stéw — zdrowg semantykg.
ZDROWA SEMANTYKA

Jednym z pionieréw obserwujgcych wptyw semantyki na nasze zachowanie byt nasz rodak
Alfred Korzybski. Polski inzynier, ktoéry po emigracji do Stanéw Zjednoczonych przystuzyt
sie gtownie swiatu swym zaangazowaniem w badaniach nad semantykg, tworca ruchu
semantyki ogolnej (general semantics) i do dzisiaj majgcy wielu nastepcow. Teoretycy i
praktycy terapii poznawczo-behawioralnych jak Albert Ellis i Maxie C. Maultsby Jr.

zainspirowani wnioskami Korzybskiego, zastosowali je w swych terapiach.

Wszyscy mamy wiele niezdrowych nawykow jezykowych w naszym dialogu wewnetrznym.

Nabylismy te nawyki nieSwiadomie (jak wiekszos¢ nawykéw emocjonalnych) i dotychczas
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nie kwestionowalismy ich stusznosci, dlatego tez mozemy by¢ nieswiadomi ich posiadania.
Jednak w dalszym ciggu nawyki te mogg mie¢ potencjalnie negatywny wptyw na nasze
zdrowie emocjonalne. Ten rozdziat pomoze ci zidentyfikowaé najczestsze niezdrowe
nawyki jezykowe. Czytajgc ten rozdziat mozesz myslec, ze przedstawione tutaj argumenty
i przyktady sg “tylko semantyka.” Jednak w kontroli emocjonalnej wszystko jest

semantyka.

Jak sie to dzieje? Stowa, ktore do siebie méwimy o nas samych albo o naszym otoczeniu
sg przeniesione z lewej potkuli mézgowej do prawej (ktéra nie moze przetwarzaé
zaprzeczen i interpretuje dostownie znaczenie tych stéw). Nastepnie w prawej potkuli
mozgowej te stowa sg przetwarzane na naszg wewnetrzng wirtualng rzeczywistos¢ —
wewnetrzne odzwierciedlenie Swiata, ktére z kolei decyduje o naszych reakcjach
emocjonalnych i zachowaniu. Stowa, ktére uzywamy zaréwno wewnetrznie jak i
zewnetrznie, majg moc, by dramatycznie zmieni¢ sposob, w jaki doswiadczamy swiat

wokot nas.

Proponuje czytelnikom zastosowanie ponizszych przyktadow do siebie. Terapeuci mogag
znalez¢ tutaj znakomity materiat mozliwy do szybkiego i nie wzbudzajgcego oporu
zastosowania niezaleznie od uprawianej terapii. W pracy z roznymi grupami ludzi, od
Swiata businessu, po wiezniow, od zespotow menedzerskich po oddziaty psychiatryczne
stwierdzitem, ze zastosowanie zdrowej semantyki jest najtatwiejszym sposobem poprawy
skutecznosci pracy i komunikacji w zespotach, a takze doskonalenia terapeutycznego
srodowiska w osrodkach oraz oddziatach leczniczych. Zdrowa semantyka okazata sie byc¢
szczegolnie pomocna w mojej pracy z osobami dotknietymi powaznymi chorobami jak
nowotwory ztosliwe, AIDS, stwardnienie rozsiane i inne. Zapoznanie chorych i ich bliskich

Z jej zasadami oraz stosowanie w zyciu codziennym przynosito pozgdane zmiany.

Zastanowmy sie nad kilkoma czestymi ale niezdrowymi nawykami semantycznymi.
Mozesz zauwazyc, ze brakuje tutaj stow ,powinno” i ,nie powinno.” Zostawitem je sobie na

inng okazje.

TO MNIE DENERWUJE

Czesto mowimy: “to mnie denerwuje,” ,tamto mnie ztosci,” “on mnie przestraszyt,” “oni

mnie uspokoili,” “ona mnie uradowata” itd. Jednak tak na prawde ,to,” “on,” “ona,” czy “oni”



Licz sie ze sfowami

nie powodujg zadnych uczuc. Ty sam poprzez twoje mysli, przekonania i postawy o “tym,”
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“nim,” “niej,” czy “nich” tworzysz te uczucia. Nie jest to nowa idea. W Biblii jest napisane :
“Jak myslisz w sercu, taki jeste$.” Filozofia stoikow uczyta nas dwa tysigce lat temu, ze to
nie fakty powodujg nasze zdenerwowanie, ale nasze przekonania o nich. Gdyby tak nie
byto, to wtedy w sytuacjach, gdy inni ludzie “denerwujg cie” albo jakies zdarzenia
“wywotujg u ciebie depresje lub przygnebienie” po to, by czuc sie lepiej, musiatbys méc
kontrolowac te wszystkie osoby i sytuacje wokét siebie. Bys musiat zmieni¢ wszystkie “to,”
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on,” “ona,” “oni,” co nie bytoby mozliwe. Na cate szczescie jedyng rzecza, ktérg musisz
zmienic, by poczu¢ sie lepiej, jest zmiana wtasnych przekonan o tym, co “to,” “on,” “oni”
zrobili lub powiedzieli. Poczgtkowo moze by¢ ci trudno wzig¢ za to odpowiedzialnosc, ale
na diuzszg mete pozwala ci to zachowac energie i zy¢ szczesliwie niezaleznie od

niepozgdanych zdarzen wokot ciebie.
ZAWSZE LUB NIGDY

Jak mawiat Alfred Korzybski zawsze i nigdy nie odpowiadajg rzeczywistosci i nalezy
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“zawsze pamietaé, by nigdy ich nie uzywac.” Stowa takie jak “zawsze” i “nigdy,” podobnie

jak inne uogdlnienia: “wszystko” — “nic,” “wszyscy” — “nikt,” sg absolutystycznymi
stwierdzeniami i rzadko, jezeli wogole i kiedykolwiek, odpowiadajg rzeczywistosci.
Mozemy czasami stwierdzic: “nikt mnie nie lubi,” albo “ja nigdy nie osiggam tego, co chce.”
Ale gdy spojrzymy na to zgodnie z rzeczywisto$cig, to zobaczymy, ze takie stwierdzenia
sg przesadne. Niestety wiele oséb powtarza je bardzo czesto i po pewnym czasie
zaczynajg wierzyC w nie. Bez zdawania sobie z tego sprawy postrzegajg swiat poprzez te
przesadne uogolnienia. Ich mozg zaczyna zbiera¢ dowody na to, o czym sg juz

nigdy,
spowodowac, ze tez ich srodowisko i ludzie wokot nich bedg potwierdzali te przekonania.

M M« K,

przekonani, ze “zawsze, wszystko,” “nic,” “wszyscy,” “nikt.”.. Mimo woli mogag
Jezeli bedziesz wszystkim powtarzat, Zze nikt cie nie lubi — uwazaj, bo mozesz sprawic, ze
coraz mniej 0osob bedzie chciato przebywac w twoim towarzystwie. Ale pamigtaj, nawet

wtedy, mozesz ty sam sie lubié, a przeciez jestes$ kims.
PORAZKA PRZEGRANEGO NIEUDACZNIKA

Nie ma takiej rzeczy jak porazka. Jest to raczej niepozgdany rezultat lub wynik, ktérego
nie chcielismy. Jednak, mimo, Zze mozemy nie zdawac sobie z tego sprawy, czesto

mowimy sobie, ze odniesliSmy “porazke,” albo jeszcze gorzej — méwimy o samych sobie,
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ze jestesmy przegranymi nieudacznikami, do niczego, slamazarami,itd i ,nic nam nie
wychodzi.” To pojecie jest tak natadowane negatywnymi skojarzeniami, ze szczerze
myslac, ze jest sie “przegranym nieudacznikiem odnoszgcym same porazki,”
automatycznie wywotujemy w sobie silne negatywne emocje. Nawykowo reagujemy
negatywnymi emocjami na te stowa. Dlatego unikajgc stow “porazka” czy “przegrany” w
odniesieniu do siebie samego lub rezultatow wtasnych dziatan poczujesz sie znacznie
lepiej. Ponadto nazywanie siebie samego “przegranym” czy “nieudacznikiem” odnosi sie
do catej twojej istoty jako osoby, ktorej naturg jest przegrana, porazki i niepowodzenia

raczej niz kogos, kto nie osiggnat pozadanych wynikdw w pewnych sytuacjach.

Jezeli jednak powiesz “wynik” lub “rezultat,” bedziesz bardziej wtasciwie i zdrowiej
opisywat rzeczywistos¢, ze twoje dziatania nie prowadzity do pozgdanego wyniku. Nie
bedziesz przy tym odnosit sie do siebie w sposob negatywny. Zastepujac stowa
.przegrana” czy ,porazka,” stowami ,wynik” albo ,rezaultat,” mozesz lepiej widzie€ zwigzki
przyczynowo-skutkowe twoich dziatan i nauczyc¢ sie czegos z osiggnietego, cho¢
niepozgdanego wyniku. Nazywanie siebie “przegranym” lub “nieudacznikiem,” czy
poczucie bycia ofiarg tego co sie wydarzyto, w niczym ci nie pomoze. Poczucie bycia
ofiarg, myslenie, ze jest sie nieudacznikiem, przegranym lub, ze sie odniosto porazke,
uniemozliwia uczenie sie. Natomiast gdy spojrzymy na to zdarzenie jako niepozgdany
rezultat naszych dziatan, mozemy zobaczy¢, jak w przysztosci mozemy inaczej dziatac i
temu zapobiec i osiggng¢ pozgdane rezultaty. W ten sposdb mozemy najskuteczniej i

najszybciej uczyc¢ sie na btedach.

Edison przeprowadzit ponad 10 000 préb, zanim znalazt wtasciwe widékno do zaréwki. Po
pieciotysiecznej probie ztosliwy dziennikarz w wywiadzie z Edisonem stwierdzit, Zze pie¢
tysiecy porazek powinno wystarczy¢, by potwierdzic¢ to, co wszyscy uwazali za niemozliwe.
Edison mu odpowiedziat, ze to nie byto piec tysiecy porazek, - to byto pomysine odkrycie
pieciu tysiecy sposobow, w jaki nie nalezy budowac zarowki. Dobrze, Ze nie nazwat siebie
“nieudacznikiem” i nie zaniechat dalszych préb, w przeciwnym razie mozliwe, ze czytatby$
ten artykut przy swiecach. By osiggng¢ pozadany rezultat, Edison nie powtarzat ciggle
tego samego eksperymentu. Tak samo ty, jak chcesz osiggac inne, bardziej pozgdane
rezultaty, nie mozesz wszystkiego robic tak, jak dotychczas. Edison powiedziat: ,Tak

nazywane porazki sg niczym innym jak wskazéwkami wtasciwego kierunku tym, ktérzy
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chcg sie uczyé.”

Nieosiggniecie pozgdanego wyniku nie oznacza, ze jestes przegranym nieudacznikiem.
Oznacza tylko, ze nie dokonate$ wszystkich koniecznych krokdéw, zeby nastgpit pozgdany
wynik. Podobnie uczynienie gtupiej pomyiki nie czyni ciebie gtupim, potwierdza tylko, ze
jestes omylng istotg ludzka, jak wszyscy ludzie. Wszyscy ludzie sg omylni, dlatego
popetniajg btedy. Btadzenie jest nie tylko rzeczg ludzka, ale jest takze twym prawem. Gdy
przestaniesz nazywac sie “nieudacznikiem,” a zamiast tego uzywac okreslenia “omylna
istota ludzka” unikniesz negatywnych emocji, ktére czesto zwiekszajg ilos¢ pomytek, a nie
zmniejszajg je. Bill Gates, tworca Microsoft i jeden z najbogatszych ludzi na swiecie, nie
zatrudnia w swojej firmie nikogo, kto w przesztosci nie odnidst powaznej porazki. Osoby,
ktore potrafig sie “pozbieraé” po porazce, sg tymi, ktdrzy osiggaja najwiecej sukceséw. Czy
nazwatbys$ nieudacznikem koszykarza, ktory w swojej karierze chybit 9000 razy, przegrat
300 meczy? W dodatku 26 razy zespét zaufat mu, podajgc pitke w decydujgcych ostatnich
sekundach meczu, a on nie trafit i zamiast zwyciezyc¢, jego druzyna przegrata? To Michael
Jordan — koszykarz wszechczasow. Walt Disney zostat wyrzucony z pracy za ,brak

pomystow i talentu,” wiele razy zbankrutowat zanim stworzyt myszke Mickey i Disneyland.
NIE MOGE, TO JEST NIEMOZLIWE

Jak juz tworca pierwszego masowo produkowanego samochodu Henry Ford twierdzit, w
momencie kiedy méwisz sobie “nie moge tego zrobi¢,” masz racje. Ale takze masz racje,
kiedy szczerze méwisz “moge to zrobi¢.” W obu przypadkach masz racje, poniewaz
wiemy, ze nasz mdzg rozumie oraz przetwarza nasze stowa w sposob dostowny i zaczyna
zbiera¢ dowody potwierdzajgce takie spojrzenie na Swiat. Proces ten zapewnia, ze twoje
emocje i zachowanie jest zgodne z tym spojrzeniem. Mozg nie lubi przeciwstawnosci i jest
postuszny twym szczerym przekonaniom. Dlatego jezeli jestes szczerze przekonany, ze
nie mozesz czegos zrobi¢, twoj mozg natychmiast podsunie ci wiele powoddw, dla ktérych
“nie mozesz tego zrobié.” Przyjda ci na mysl wspomnienia, kiedy probowate$ cos$ zrobic i
ci sie nie udato. Bedziesz myslat o wszystkich przeszkodach, jakie lezg na twojej drodze,
nie bedziesz widziat zadnych rozwigzan. Kiedy osiggniesz ten punkt, zmienienie tych
pesymistycznych przekonan stanie sie jeszcze trudniejsze i szanse na powodzenie

jeszcze bardziej sie zmniejszaja.

Natomiast jezeli jestes przekonany, ze “mozesz” cos zrobié¢, zachodzg zupetnie
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przeciwstawne zjawiska. Natychmiast przychodzg ci na mys$| sposoby rozwigzan,
wspomnienia powodzenia, kiedy mimo przeciwnosci udato ci sie osiggngc to, co chciates.
Odczuwasz przyptyw energii i czujesz sie zmotywowany, by uczyni¢ pierwsze kroki w

pozgdanym kierunku.

Przypomnij sobie, czy nie zdarzyto ci sie cos podobnego. Na przyktad podczas kolacji
zauwazasz, ze brakuje soli. [dziesz do kuchni, by wzig¢ sol z pétki i nie widzgc jej pytasz:
,Kochanie, gdzie jest séI?” W odpowiedzi styszysz: ,Na swoim miejscu.” Odpowiadasz:
.Przeciez widze, ze jej tu nie ma!” Wtedy “kochanie” przychodzi i bierze sél sprzed twojego
nosa. Nie mogte$ widziec tej soli poniewaz, nie wierzytes, ze ona tam jest. Tak samo nie
mozesz o0siggngc¢ powodzenia, jezeli myslisz, ze nie mozesz czegos zrobi¢. Poniewaz tak
naprawde najpierw trzeba uwierzy¢, by méc zobaczy¢. Innym sposobem wprowadzania
siebie w btad, jest stwierdzenie “ja nie moge sie zmienic.” Takie osoby czesto sg szczerze
przekonane, ze nie mogg sie zmienic¢, ale upierajg sie, by zmienic innych. Nie wiedzg, ze

tak naprawde to mozemy zmieni¢ tylko siebie.
PRZYMUS i WYBOR

Badz szczery sam ze sobg. Naprawde nie ma tak wielu rzeczy, ktére “musisz” zrobic.
Jezeli myslisz zdrowo, to zobaczysz, ze jedyng rzeczg, ktdérg musisz zrobic jest umrzec.
Wszystkie pozostate rzeczy sg wyborami. Stowo “musze” w zdrowy sposéb moze tylko byc
uzyte w formie warunkowej: Jezeli chce zy¢, to musze jesc, pi¢ i mie¢ dach nad gtowa.
Jednak zrobienie wszystkiego, by zy¢ pozostaje wyborem. Nawet gdy ktos$ przystawi ci
pistolet do skroni i powie: “Pienigdze, albo smieré,” w dalszym ciggu jest pozostawiony
tobie wybor (niepozadany, ale wybdr). Myslgc zdrowo, bedziesz umiat rozwazyc¢
konsekwencje lub korzysci z tego, ze co$ zrobisz lub nie — bedzie to twoj wybor. Bedziesz

tez zdolny, ponies¢ konsekwencje twojego wyboru. Ale naprawde robi¢ tego nie musisz.

Niestety juz w szkole jesteSmy nauczeni motywowac sie stwierdzeniem “musze odrobic
lekcji, bo jak nie, to dostane dwoje.” Tak naprawde wcale nie musimy sie uczycC i odrabiac
lekcje. Ale jezeli chcemy co$ osiggngc, dobrze jest, jezeli je odrobimy. Duzo zdrowiej i
skuteczniej jest motywowacé sie myslg: “co osiggne, jezeli to zrobie?” A nie straszyc¢ sie
wizjg niepozgdanych konsekwencji. Tak wiec mow sobie “chce to zrobic, ale nie musze.”
Lub jezeli nie lubisz danego obowigzku pomysl: “Nie lubie tego zadania, ale wole to zrobi¢

teraz, by osiggngc to, co chce i unikng¢ tego, czego jeszcze bardziej nie lubie.” Jedyny
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zdrowy sposéb uzycia stowa musze jest w trybie warunkowym jak na przyklad: ,Zeby 2y¢,
musze jesc i pi€.” | tak na dobrg sprawe to nawet w przypadku Smierci, nie musisz nic
robi¢. Smieré sama przyjdzie bez zadnego wysitku z twojej strony. Utrzymanie zycia

wymaga wysitku.
TRUDNE

Podobnie jak z przekonaniem “ja nie moge,” czesto zabijamy naszg motywacje poprzez
mowienie sobie, ze co$ jest “trudne” do zrobienia. Moéwigc to, czesto usprawiedliwiamy
przed samymi sobg, unikanie wyzwan, jakie zycie niesie ze sobg. W rzeczywistosci
wszystko, co jest naprawde wazne i wartosciowe w zyciu, wymaga czasu i wysitku. Mitos¢,
przyjazn, praca — wszystkie wymagajg dbatosci i pielegnacji. To samo jest prawdziwe w
odniesieniu do zmieniania samego siebie. Zmiana starego nawyku nie jest “trudna,” ale
wymaga swiadomej uwagi i cwiczenia. Wyzwania jakie niesie ze sobg zycie nie sg
“trudne,” one wymagajg zainwestowania energii i czasu by zrobi¢ wszystko, co jest
konieczne, by im stawi¢ czota. Poza tym stowo “trudne” kojarzy sie z czyms
nieprzyjemnym, a “trudnosci” sg mimowolnie utozsamiane z “nieszczesciem.” Pamietaj, to
co wymaga wysitku i czasu, wcale nie oznacza nieprzyjemnosci i nieszczescia. Oznacza

tylko wydatkowanie energii konieczne do osiggniecia celdw.
SPROBUJE

To jest inny zabdjca motywaciji. Proszenie kogos, aby sprébowat cos zrobi¢, to dawanie tej
osobie mozliwosci na wahanie sie lub okazji, by sie rozmyslita. Podczas naszych
wyktadodw mozemy to dobrze zaobserwowac i zademonstrowac. Na poczatku zaje¢
mowimy studentom “prosze wstac” i widzimy, ze praktycznie natychmiast wszyscy wstaja.
Po okoto 20 minutach, kiedy mamy mowic¢ o zdrowej semantyce, prosimy: “sprobujcie
wstac.” Tym razem zwykle zabiera to trzy razy wiecej czasu. Proszenie innych by co$
“sprobowali zrobic¢,” nie jest tak skuteczne, jak bezposrednie i otwarte proszenie ich, by to
cos zrobili. Podobnie kiedy sami do siebie méwimy “sprobuje,” z gory przygotowujemy sie
na niepowodzenie. Ale stowo “sprébuje” ma juz wbudowang wymowke w razie, gdyby nam
sie nie powiodto, np. “prébowatem, ale byto za trudne.” Dlatego nie prébujmy sie zmienic,

po prostu zacznijmy sie zmieniac.

TAK, ALE...
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Jest to szczegdlnie niezdrowy nawyk jezykowy, poniewaz zwykle, kiedy méwimy “tak,
ale...” o waznych zagadnieniach z naszego zycia zwykle tylko usprawiedliwiamy
zachowanie naszych starych autodestrukcyjnych nawykow. “Tak, ale...” jest innym

sposobem powiedzenia “Nie.”
TO NIESPRAWIEDLIWE

Bardzo mozliwe Ze to, co ponizej przedstawiam moze Ci ,nie pasowac.” Tak moze by¢,
poniewaz nasza kultura uwaza, ze dgzenie do sprawiedliwosci jest niezwykle szlachetnym
celem. Jest to tak rozpowszechnione i przesigkamy tym tak wczesnie, ze dzieci zanim
ukonczg 10 lat, gdy im sie czegos odmowi, z ptaczem uskarzajg sie, ze ,to
niesprawiedliwe,” a wiekszos¢ awantur miedzy nimi wywotana jest konfliktem miedzy tym,
co strony sporu uwazajg za sprawiedliwe. Wszyscy spotkaliSmy ludzi, ktorzy katujg sie i
naprzykrzajg bliznim zgdaniami idealnej i trwatej sprawiedliwosci. Jednakze czy
kiedykolwiek widzimy te osoby usatysfakcjonowanymi i szczesliwymi? Praktycznie nigdy.
Oczywiscie dgzenie do sprawiedliwosci jest przymiotem charakteru. Jezeli jednak zamiast
dazenia jest zgdanie sprawiedliwo$ci wymagane od innych, a nie od siebie, takie Zgdanie

staje sie statym zrodtem cierpienia emocjonalnego i jego niezdrowym uzasadnieniem.

Przez lata pracy z pacjentami i szkolgcymi sie réznych kultur i wyznan, przyjatem trzy
gtéwne sposoby wyjasniajgce pojecie sprawiedliwosci: 1) Agnostyczne; 2) Duchowe —
zarowno z perspektywy zachodniej, jak i wschodniej; a takze 3) Naukowe — oparte na
rozumowaniu liniowym (nieliniowe koncepcje przedstawiam na zaawansowanych
warsztatach ,,0d chaosu do samoorganizacji”). Ponizej opisuje te trzy sposoby bardziej
szczegotowo i zachecam, bys wybrat takie wyjasnienie, ktore ci teraz najbardziej pasuje
(lub najmniej nie pasuje). Pamietaj, nie ma w tym nic ztego, by zmieni¢ swoje przekonania
w przysztosci. [Przedstawione ponizej poglady niekoniecznie odzwierciedlajg przekonania

autora, tym bardziej, ze niektore wzajemnie sie wykluczajg.]

Z perspektywy Agnostycznej, jest to irracjonalne, by wymagac od zycia, by byto
sprawiedliwe. Dlatego lepiej zaakceptowa¢ sprawy takimi, jakie sg. Zycie jest
niesprawiedliwe, bo niektorzy przypadkiem rodzg sie bogaci, zdrowi i piekni, majgc
zapewnione wszelkie srodki pomocne w odniesieniu sukcesu, podczas gdy inni rodzg sie
w ubostwie, z wadami wrodzonymi (czesto wywotanymi wywotanymi alkoholem i

narkotykami zazywanymi przez rodzicow), w regionach Swiata, gdzie panuje okropna
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wojna, terror i gtéd. Nawet w naszym kraju rodzg sie dzieci bez perspektyw na wtasciwe
wychowanie i edukacje, bedgce ciezko naduzywane i zaniedbywane, pozbawione prawa
do zaspokojenia podstawowych potrzeb. Czym dzieci te sobie na to zastuzyty? Jak moze
to by¢ sprawiedliwe? Podobnie z innymi dorostymi, ktéorym przytrafito sie nieszczescie
utraty zdrowia, majgtku, czy osoby bliskiej. Jak to moze by¢ sprawiedliwe? Agnostyk by sie
zgodzit, to nie jest ani sprawiedliwe ani niesprawiedliwe. Jest to przypadek, nic nie
znaczgce zrzadzenie losu. Po prostu te dzieci i ludzie ,nie mieli szczescia”. Dlatego, z
agnostycznego punktu widzenia, przejmowanie sie zagadnieniami sprawiedliwosci jest
podobne do przejmowania sie grawitacjg, czy orbitg ziemi. To sg fakty zycia, prawa natury,

poza naszg kontrolg.

Podstawg wiekszosci, jezeli nie wszystkich perspektyw Duchowych, jest przyjecie, ze
wszystkie zdarzenia, dobre i zte, majg gtebszy sens, ktéry czesto moze umykac
logicznemu rozumowaniu w danym momencie. Religia i praktyka duchowa pozwalajg nam
od poczgtkow istnienia ludzkosci odnalez¢ sie wobec niepozgdanych zdarzen poprzez
wiare, ze wszystko ma sens w Wiekszym Wymiarze. Viktor Frankl, psychiatra austriacki,
ktory przeszedt holokaust, zauwazyt ze ci, ktdrzy przezyli obdz koncentracyjny, umieli
odnalez¢ sens w ich codziennych zmaganiach o przezycie, mimo ustawicznego
doswiadczania i bycia swiadkiem bezgranicznego cierpienia. Wniosek doktora Frankla:

,Cztowiek jest gotdw przeciwstawic sie kazdemu cierpieniu, jezeli tylko widzi w tym sens.”

Jezeli zrozumiemy, ze Bog Ojciec pozwolit swojemu synowi Jezusowi umrze¢ w cierpieniu,
by wybawi¢ nas z grzechu, mozemy lepiej znieS¢ nasze cierpienia i ,niesprawiedliwosci.”
Droga krzyzowa Chrystusa i meczenstwo pierwszych chrzescijan, sg przyktadem dla nas.
Kazdy z nas niesie swoj krzyz i radzi sobie z niesprawiedliwo$cig w tym zyciu. Jezeli to
robimy z godnoscig, z czystym sercem, bedziemy zatowali za nasze grzechy i bedg one
nam odpuszczone, to w przysztym zyciu znajdziemy sie w Raju, gdzie panuje doskonata

sprawiedliwos¢ i szczescie.

Wschodnie spojrzenie na sprawiedliwos¢ jest czesto odnoszone do pojecia Karmy.
Uczynki i wybory, ktorych dokonalisSmy w poprzednich zyciach, wptywajg na nasze
narodziny i obecne zycie. Dlatego cierpienie i w tym niesprawiedliwos¢, jest zastuzone.
Ponadto Buddysci uwazajg cierpienie (dukkha) jako nieunikniony i konieczny element

zycia, ktéry nalezy zaakceptowac. Wazne jest tutaj wyjasnienie, ze akceptacja nie oznacza
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wspierania, usprawiedliwiania czy zgadzania sie z cierpieniem i niesprawiedliwoscig, tylko
oznacza, ze cierpienie jest nieuniknionym faktem zycia i lepiej jest dla nas, jezeli to sobie
uswiadomimy. Buddyzm tez nas uczy, ze kiedy tylko sobie to us§wiadomimy ze cierpimy,
nastepnym krokiem jest stwierdzenie, ze sami wytwarzamy to cierpienie (samudaya), co
jest tez zgodne z filozofig stoikdw i zatozeniami terapii poznawczych. Jak tylko
uswiadomimy sobie, ze sami jestesmy zrédtem naszego cierpienia nastepym szlachetnym
krokiem jest zaprzestanie wytwarzania cierpienia (nirodha), poprzez powstrzymanie sie od

robienia rzeczy, ktére wywotujg nasze cierpienie (marga).

Tym, ktorzy odrzucali powyzsze argumenty, zwykle pomagato podejscie naukowe. Po
prostu, jezeli cos teraz istnieje (w tym niesprawiedliwo$¢), dzieje sie tak z przyczyn to
poprzedzajgcych. Logika liniowa potwierdza, ze Wszech$wiatem rzagdzi zasada przyczyny
i skutku. Nie mozemy zmieni¢ przesztosci, ale mozemy zmienic, co robimy teraz, by mie¢
inne wyniki lub skutki (w tym sprawiedliwo$¢) w przysztosci. Dlatego przejmowanie sie
tym, co jest, a co nie jest sprawiedliwe, nie jest stratg czasu, poniewaz wiele przyczyn
wiodto do obecnego stanu (i w tym niesprawiedliwosci). Jednak tancuch przyczyn i
skutkow moze by¢ przerwany poprzez zmiane tego, co dzieje sie teraz, by w przyszitosci
miec¢ inne, bardziej pozgdane wyniki. Poza tym, sprawiedliwosc jest szlachetnym ideatem,

do ktdérego trzeba dgzyc, ale ktorego sie nigdy nie osiggnie.

Ktorykolwiek z powyzszych punktéw widzenia przyjmujesz w swoim zyciu, wazne jest,
bysmy w swoim zyciu dokonywali sprawiedliwych i wkasciwych wyboréw. Nie mozemy
zmieni¢ innych, ale poprzez state dziatanie w oparciu o wtasne wartosci i poczucie
sprawiedliwosci, mozemy wptyngé na innych. Zycie dostarczy nam wiele okazji
doswiadczania niesprawiedliwosci i wywotanego nig cierpienia. Jezeli jednak podejdziemy
do tych przeciwnosci ze zdrowg postawg, mozemy odkry¢ i doceni¢ momenty szczescia
nawet podczas najtrudniejszych czasow. Szczescie jest przeciez naszym przyrodznym

prawem, a celem mojej pracy jest pomaganie ludziom egzekwowanie tego prawa.

Jak sie okazuje, wiele dyskusji o niesprawiedliwosci wigze sie z cierpieniem. Najwyrazniej
poczucie krzywdy i niesprawiedliwosci jest nie tylko intensywnie odczuwane przez

dziesiecioletnie dzieci, ale tez przez nas.

CZAS LECZY RANY
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Czas nie robi nic innego tylko uptywa. Jezeli zmienig sie nasze uczucia wobec czegos, np.
pierwszego zawodu mitosnego, oznacza to, ze zmieniliSmy nasze przekonania, sposob w
jaki myslimy o tej osobie. Zachodzi to czesto poprzez nieswiadome éwiczenie
emocjonalne, poprzez myslenie i wyobrazanie tej osoby w taki sposob, ze przestaje nam
jej tak bardzo brakowac. Dlatego, mimo ze zaraz po stracie ludzie zwykle pogrgzeni sg w
negatywnych emocjach, trwa to tylko tak dtugo, jak jest to wtasciwe dla ich przekonan i ich
kultury. Albert Ellis powiada, Ze w zasadzie bycie porzuconym jest zjawiskiem pozytywnym
— jest to najszybszy i najskuteczniejszy sposob na pozbycie sie ze swego otoczenia osoby,
ktdra nas nie lubi i nie jest warta naszej mitosci. Tak wiec czas daje nam tylko okazje, by

zmieniC nasze przekonania o stracie (lub o jakiejkolwiek innej rzeczy).
NIE MIALEM CZASU (NIE MOGLEM TEGO ZROBIC)

Czas uptywa ze statg szybkoscig, niezaleznie od naszej percepcji. Nie mozemy tez
posigs¢ czasu, dlatego nie mozemy go mie¢. W dodatku czas nigdy nie jest zgubiony,
dlatego tez nie mozemy go nigdy znalez¢. Wszyscy mamy takg samg ilos¢ czasu do
naszej dyspozycji. Dlatego by zrobi¢ co$ dodatkowo, nalezy najpierw skresli¢ jakas
czynnos¢ z rozktadu naszego dnia i przeznaczy¢ ten czas na nowg czynnosc¢, ktéra moze
by¢ bardziej wartosciowa, przynies¢ nam wiecej sukcesu (zaréwno emocjonalnego jak i
jakiegokolwiek innego). Nie mozesz zrobi¢ czegos nowego dzisiaj, jezeli bedziesz robit
wszystko to, co robite$ wczoraj. Trzeba najpierw zmieni¢ swoj rozktad dnia. Nie mozesz
“zrobi¢” czasu na nowg czynnosc, ale mozesz przeznaczy¢ czas na nowg aktywnosé
zamiast jakiejs innej, mniej korzystnej aktywnosci. To ty ustalasz priorytety, co jest dla

ciebie wazne, wazniejsze i najwazniejsze.
NIE MIALEM OKAZJI TEGO ZROBIC

Jest to bardzo zblizone do tego co napisano powyzej. Pacjenci i studenci czesto probujg
uzyc¢ tego jako wymowki, ze nie zrobili zadanej im pracy domowej. Jezeli dostaliSmy jakie$
zadanie i instrukcje jak je wykonac, wszyscy mamy takg samg szanse czy okazje by to
zrobi¢. Dlatego nie oklamuj samego siebie. Jezeli masz okazje, by to zrobic, to
wykorzystaj jg i przeznacz czas, by to zrobic¢. Zwykle zresztg jezeli zaczniesz to robic,
okazuje sie to duzo tatwiejsze niz myslates i odczutes satysfakcje, ze to zrobites. Czy nie

jest to fascynujgce!?

*k*
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Publikujgcy na famach Charakterow znawcy jezyka profesorowie Jerzy Bralczyk i Jan
Miodek z pewnoscig podchodzg do jezyka inaczej, niz ja. Najprawdopodobniej doszukaliby
sie w tym artykule tego, co niewtasciwe, niegramatyczne i nieprawidtowe. Chetnie
zapoznam sie z ich zdaniem, ktére zawsze potrafig przedstawi¢ w ciekawej formie. Jednak
ja zajmuje sie zdrowotnymi aspektami jezyka i stgd, miedzy innymi, mogqg by¢
rozbieznosci. Ciekawym jest, Ze opisane powyzej niezdrowe nawyki semantyczne istniejg
w réznych kulturach i jezykach. Zaréwno w Japonii, USA, Ameryce Potudniowej i Europie
wielu terapeutéw stwierdzito, ze wprowadzenie zdrowej semantyki w swoim otoczeniu,
niezwykle pomagato nie tylko ich pacjentom, ale tez wspodtpracownikom i ich rodzinom.
Terapeuci poznawczo-behawioralni uwazajg te metode na najtwatwiejszy sposéb
.przemycenia” bliskich im poje¢ w srodowiskach o odmiennych orientacjach
terapeutycznych. Jednak najlepszym sposobem czerpania najwiekszych korzysci z tego
podejscia, jest samodzielne praktykowanie zdrowej semantyki na codzien, do czego

wszystkich czytelnikow zachecam.

Mariusz Wirga
Powyzszy artykut jest oparty na materiatach do nowego wydania ksigzki ,ABC Twoich

emociji.”
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