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ROZDZIAL PIERWSZY
Ponowne rozwazenie

samotnosci i ulzenie jej

Gdy bytem dzieckiem, méwitem jak dziecko,
czutem jak dziecko, myslatem jak dziecko.
Kiedy zas statem sie mezem, wyzbylem sig tego,
co dziecigce (...) Bracia, nie bgdZcie dzie¢mi

w swoim mysleniu, lecz bgdZcie jak niemowleta,
gdy chodzi o rzeczy zte. W myslach waszych
bgdzcie dojrzalil"

(1 KOR 13,11; 14,20)

DOJRZALE MYSLENIE O SAMOTNOSCI

Samotnos¢ jest wynikiem darowanej ludziom przez Boga
zdolno$ci do rozumowania i rozmys$lania. Definiuje si¢ ja
jako ,postrzegane odosobnienie spoleczne”, gdzie kluczowe
jest stowo ,,postrzegane”. Czujemy si¢ samotni, gdy sadzimy,
ze istnieje rozbiezno$¢ miedzy wieziami spotecznymi, ktore
chcieliby$smy zadzierzgna¢, a tymi, ktdre juz utrzymujemy. To
nie znaczy, ze samotno$¢ istnieje tylko ,w glowie”, a wiec jest
czyms$, co nalezy odrzuci¢ lub zignorowa¢ - powazny brak
wiezi spotecznych zauwazany przez jednostke moze by¢ nie-
zwykle trafnym odczuciem. Sposréd dorostych poddanych
badaniu w 2004 roku jedna czwarta stwierdzila, ze nie ma
nikogo, komu mogtaby sie zwierzy¢ w trudnych sprawach.

1 Fragmenty z Pisma Swietego cytowane za: Pismo Swigte Starego i Nowego

Testamentu. Biblia Tysigclecia, wyd. 5 na nowo opracowane i poprawione,
Pallottinum, Poznan 2003 - przyp. thum.
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Wiec jesli ty lub ja czujemy sie samotni, to w zaden sposéb nie
oznacza, ze angazujemy si¢ w dziecinne mygélenie, przed ktd-
rym przestrzega nas $w. Pawel. Nasze poczucie samotnosci
moze mie¢ wiele waznych przyczyn, ale to sposéb, w jaki my-
slimy o fakcie naszej samotno$ci, moze by¢ dziecinny, a przy-
najmniej nieprawidlowy, niepokojacy czy bezcelowy.

W rozumieniu dostownym, w naszym mysleniu moze po-
jawi¢ sie dzieciecy element, jesli nasze obecne do$wiadcze-
nie samotnosci przywoluje trudnosci z zaciesnianiem wiezi
z rodzicami i przywigzaniem we wczesnym dziecinstwie lub
pdzniejsze poczucie odrzucenia przez réwiesnikow, a nawet
bycie przez nich zastraszanym. Mimo to, juz w latach s50. i 60.
ubieglego wieku psychoterapeuci poznawczo-behawioralni za-
czeli przekonywac, ze nawet jesli w wieku dorostym odczuwa-
my niepokdj emocjonalny z powodu niektérych doswiadczen
z dziecinstwa, to powodem, dla ktérego te doswiadczenia nadal
tak bardzo na nas wplywaja, jest sposdb, wjaki dzisiaj
o tych wydarzeniach my$limy i méwimy.

Sposéb, w jaki jesteSmy przyzwyczajeni do myslenia i opo-
wiadania samemu sobie o negatywnych wydarzeniach z na-
szego zycia, decyduje o tym, w jakim stopniu te wydarzenia
(nawet te rodzaje osobistej straty lub osamotnienia, ktdre moga
nas rzuci¢ na pastwe samotnosci) niepokoja nas lub paralizuja.
Aby o doswiadczeniu samotno$ci mysle¢ w sposéb dojrzaly,
musimy zadac sobie pytanie: ,,Dobrze, czuje sie samotny — co
powinienem w tej sprawie zrobi¢?”. Coz, ciesze sie, ze zadale$
sobie to pytanie, poniewaz wlasnie tego dotyczy ta ksigzka!

ABC MYSLENIA O SAMOTNOSCI

»Nieprzystosowanie spoleczne” odnosi si¢ do takiego my-
$lenia o sytuacjach spolecznych, ktére zwykle powodu-
je cierpienie i sprawia, ze ludzie s3 mniej zdolni do dzia-
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tania w odpowiedni sposob, wspierajacy zaangazowanie
i wiezi z innymi.

Rozwazmy pewne hipotetyczne zdarzenie zwigzane z sa-
motnoécia®. Powiedzmy, Ze zauwazasz swojg przyjacidlke Sally
stojaca po drugiej stronie ulicy. Poniewaz patrzy w twoja stro-
ne, machasz do niej zywiolowo, ona jednak nie odwzajemnia
gestu, a nawet si¢ nie uémiecha. Jak zareagujesz? By¢ moze
zrecznie przeksztalcisz swoj gest i udasz, ze przyklepujesz sobie
kosmyk wlosow, majac nadzieje, ze nikt tego nie zauwazyt’.
Jak sie poczujesz? By¢ moze zawstydzisz sie i zasmucisz, wi-
dzac, ze kto$ ci¢ unika? Nie ma w tym nic niezwyklego - ta
sytuacja wyraznie ilustruje prosty psychologiczny mechanizm:
bodziec - reakcja. Pojawit sie bodziec (unik Sally), ktory wy-
wolal reakcje emocjonalng (zaklopotanie, smutek, moze nawet
gniew na Sally, a takze poczucie odtracenia i samotnosci). Ale
czy to wszystko?

Czy naprawde jesteSmy ,,czarnymi skrzynkami”, jak przy-
puszcza wielu behawiorystow? Wewnatrz kazdego
organizmu na linii bodziec - reakcja
zachodza wazne procesy Uzwierzat odpowiada
za nie instynkt. U ludzi czynnikiem posredniczacym sa nasze
zdolnosci myslenia, oceniania i opowiadania sobie o réznych
bodzcach, ktdre napotykamy w zyciu. W konicu nie kazda oso-
ba reaguje tak samo na te same wydarzenia.

W $wiecie psychoterapii wieksza $wiadomo$¢ potegi ludzkiej
myséli i poznania data w latach 60. ubieglego wieku poczatek

2 Przyktad wziety z ksigzki How to Keep People from Pushing Your Buttons
Alberta Ellisa i Roberta Lange’a, Carol Publishing Group, Secaucus, New
Jersey 1994.

3 Cuzy zdarzyla ci si¢ podobna sytuacja? W terminologii nauk nad mowsg
ciala te niemalze odruchowe przeksztalcenia gestow w celu unikniecia
zazenowania nazywa si¢ ,,modyfikatorami”.
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»terapii poznawczej”, ktéra utrzymuje, ze kluczowym elemen-
tem depresji jest sposob, w jaki depresyjni ludzie popadaja
w przygnebienie i utrzymuja ten stan przez uporczywe ne-
gatywne mys$lenie o samych sobie, Swiecie
i przysztos$ci Dzigki dotarciu do tych wzorcéw my-
$lenia depresje mozna catkiem pomyslnie leczy¢.

Krétko przed tym, w polowie lat 50., psycholog Albert Ellis
zapoczatkowal terapie racjonalng, pdzniej nazwang terapig ra-
cjonalno-emotywng (ang. Rational-Emotive Behavior Therapy,
REBT). Pierwsze z jego najbardziej popularnych ksigzek na ten
temat to A Guide to Rational Living, opublikowana w 1961 roku,
i Reason and Emotion in Psychotherapy, ktora ukazala sie rok
pozniej. Na poczatku lat 60. Ellis zastosowal swoje teorie do
wszystkich rodzajow zaburzen psychicznych i probleméw emo-
cjonalnych, sprowadzajac liczne z nich do prostych podstaw.

Bodziec oznaczmyjakoa(zdarzenie aktywuja-
¢ e), reakgje zas jako ¢ (w y n i k emocjonalny / behawioralny).

Bodziec = Zdarzenie aktywujace
Reakcja = Wynik (emocjonalny / behawioralny)

Kiedy Sally przechodzi obok (a) i czujemy zaklopotanie,
smutek lub zloé¢ (c), mamy tendencje do dzialania tak, jakby
A spowodowalo c. Jednak Ellis wskazuje na czgsto zaniedbywa-
ny, lecz najbardziej istotny czynnik przyczynowy. Przyjmijmy,
ze w tej sytuacji organizm (0) jest reprezentowany przez B
(naszeprzekonania).

Bodziec = Zdarzenie aktywujace
My = Przekonania

Reakcja = Wynik (emocjonalny / behawioralny)

To nie Sally sprawita, Ze poczuli$my si¢ w dany sposéb. To
my sami wywotlalismy te uczucia!
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Jak mozna to wyjasni¢? Powiedzmy, ze pewnego dnia idziesz
nieco strapiony chodnikiem i zauwazasz Sally wysiadajaca
z samochodu po drugiej stronie ulicy. Sally przesyta ci uémiech
i przywoluje. Ojej! Osoba, do ktérej pomachates, nie byta jed-
nak Sally. Nadal jeste$ smutny lub zly? Nie powinienes!

Powiedzmy, ze to jednak byta Sally. Widzisz si¢ z nig pozniej
i styszysz, ze wlasnie wracala od okulisty i miala rozszerzone
zrenice lub nie zalozyta soczewek kontaktowych, albo wlasnie
dotarta do niej tragiczna nowina i byta pograzona w myslach.
Czy nadal si¢ smucisz lub zlo$cisz? Nie powiniene$!

To tylko jeden prosty sposéb, w jaki mozemy zobaczy¢,
ze nasze przekonania lub oceny poznawcze wplywaja na nasze
reakcje emocjonalne. Metody stosowane przez Alberta Ellisa
i innych terapeutéw kognitywnych stuza ¢wiczeniu sprawnosci
badania dokladnosci naszego myslenia w sytuacjach spolecz-
nych, gdyz nasze zwyczajowe poczatkowe reakcje w formie

»automatycznej mysli” sprawiaja, ze niepokoimy si¢ przy braku
pelnego zrozumienia sytuacji. Stosowanie owych metod w celu
kwestionowania naszych pierwszych wrazen wzgledem poten-
cjalnie niepokojacych sytuacji, z ktdrymi sie stykamy, moze
w duzej mierze poméc w tagodzeniu wszelkiego rodzaju stresu
emocjonalnego, w tym samotnosci.

Psychoterapeutyczny model aBc Ellisa siega jednak znacznie
glebiej. Radzi nam, aby upewnic sie, ze nasze przekonania (B)
doktadnie odzwierciedlajg zdarzenia aktywujace (a). A c o,
jesli Sally zrobila unik? Czymusimy sie czu¢
zawstydzeni, smutni, zli lub opuszczeni? Moéwiac precyzyjniej,
czymusimynadal sprawia¢, ze bedziemy sie
czu ¢ zawstydzeni, smutni, zli lub opuszczeni? Ellis odpo-
wiada stanowczym nie!

Gdybysmy czuli zaklopotanie, smutek lub ztos¢ tylko
wtedy, gdy dotyka nas prawdziwa niesprawiedliwo$¢ - przy
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naszej omylnosci i grzesznym usposobieniu przez wigkszo$¢
czasu tkwiliby$my w uczuciu zaklopotania, smutku, ztoéci
lub opuszczenia! Co wiecej, Ellis zauwaza, ze kiedy do$wiad-
czamy zranienia, bolu, obelgi lub urazu, mamy w zwyczaju
rozmys$la¢ nad tymi zdarzeniami i w trakcie przedstawiania
ich sobie kumulujemy nieracjonalne mysli. Jesli poczulismy
sie zlekcewazeni, mozemy zacza¢ kwestionowaé nasza wla-
sng wartos$¢: ,,Czy Sally nie zignorowata mnie tez w zeszlym
tygodniu?”. Jesli odczujemy zlos¢, mozemy zaczaé sporzadzac
spis przewinien Sally i wrogo sie do niej nastawi¢. Mozemy
nawet zda¢ sobie sprawe z tego, Ze postepujemy raczej nie-
rozsadnie, i besztac sie za to: ,,Och, zawsze przesadzam! Ale
ze mnie smutas!”.

Ellis stwierdzit, ze wérod ludzi panuje wiele nieracjonalnych
i samoranigcych przekonan. Stworzyt stynng liste jedenastu
irracjonalnych przekonan wspélnych dla ludzkosci, cho¢ kiedys$
wspomnial takze, ze utozyt inng, duzo pelniejsza liste, ztozong
z 259 punktéw! Wspomne tu tylko o pierwszym z nich, gdyz
ma szczegolne znaczenie dla uczucia samotnosci:

Nieracjonalne przekonanie nr 1: ,,Palacg potrzeba kazdego do-
rostego jest bycie kochanym lub akceptowanym przez praktycz-

nie wszystkie inne znaczace osoby w otoczeniu”

Wedtug Ellisa ludzie maja tendencje do utrzymywania
tego nierealistycznego przekonania i niepotrzebnie sie de-
nerwujg, kiedy ich oczekiwania nie zostajg spelnione, oraz
cierpig z powodu wszelkich przejawdéw odtracenia. Ostat-
nie badania wykazaly, zZe uczucie lekcewazenia, doznawa-
ne nawet tylko podczas eksperymentu, moze mie¢ real-
ne konsekwencje, prowadzac do pobudzenia aktywnosci
w grzbietowym obszarze przedniego zakretu obreczy, tym
samym o$rodku moézgu, ktore rozpala si¢ w odpowiedzi na
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bél*. Samotnos¢ jest bardziej ztozona niz uczucie odtracenia,
ale te same zasady poznawcze maja zastosowanie w wielu sy-
tuacjach zwigzanych z samotnoscia®.

Jak wiec mozemy wykorzysta¢ ,,model ABC”, by poradzi¢
sobie z odtraceniem i wszelkiego rodzaju sytuacjami, ktore
moga powodowac rézne odmiany stresu emocjonalnego, w tym
tego, ktory towarzyszy samotnosci? Aby na to pytanie odpo-
wiedzie¢, musimy wzig¢ pod uwage réwniez czynniki D i E.
Kiedy ktos nas zniewaza lub lekcewazy, powodujac, ze zle sie
czujemy, musimy uswiadomi¢ sobie czynnik B — nasze prze-
konania - to, co myslimy i co sobie powtarzamy, i co w koncu
prowadzi do naszego zlego samopoczucia. Nastepnie musimy
wprowadzi¢ czynnik D, to znaczy zakwestionowac te przeko-
nania, aby uswiadomic sobie ich nieracjonalno$¢ i zastapic je
zdrowszymi sposobami patrzenia na sytuacje. Jesli nam sie to
uda, pojawi si¢ nowy emocjonalny wynik E, bedziemy mniej
strapieni i lepiej poradzimy sobie z naszym zyciem. (W dalszej

4 John T. Cacioppo, William Patrick, Loneliness: Human Nature and the
Need for Social Connection, W.W. Norton, New York 2008, s. 9.

5 Czytelnicy powinni wiedzie¢, ze Ellis byt ateista uwazajacym, iz religie,
w tym chrzescijanstwo, w istocie promuja tego rodzaju nieracjonal-
ne przekonania. Mimo to uwazam, ze w przypadku nieracjonalnego
przekonania nr 1, je$li méwimy sobie, ze wszyscy powinni nas kocha¢,
to nie zaczerpneli$my tego ani z Pisma Swietego, ani z Koéciota. Jezus
powiedzial nam, ze ci, ktérzy idg za Nim, moga doswiadczy¢ nie tyle
milosci, co przesladowania ze strony bliznich. Otrzymali$my zalecenie
milowania naszego blizniego, nie majac przy tym zadnej gwarancji,
ze nasz blizni odwzajemni to uczucie. Ko$ciét Chrystusowy zostat
przeciez zbudowany przez meczennikéw, a Smier¢ samego Chrystusa
byta pierwsza. Trzeba jednak wspomnie¢, ze kiedy pdzniejsze badania
naukowe dowiodly, iz przekonania religijne czesto pomagaja ludziom
psychicznie i emocjonalnie, Ellis zgodzit si¢ na uczestnictwo w opra-
cowaniu ksigzki na temat stosowania terapii racjonalno-emotywnej
u wierzacych pacjentow.
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czesci ksigzki przedstawilem to zwiezle dla gorszego z dwdch
scenariuszy, przyjmujac, ze Sally rzeczywiscie nas zignorowata).

ZASTOSOWANIE MODELU ABC DO SIEBIE
SPRAWIA, ZE OPINIA INNYCH STAJE SIE NIEWAZNA

W tej metodzie leczenia réznych probleméw, w tym samotnosci,
nie ma w zasadzie nic nowego. Juz dwa tysigce lat temu stoicy
podkreslali, ze nasze trwale emocje i zachowania sg bardziej za-
lezne od naszego wlasnego myslenia niz od wydarzen zewnetrz-
nych. W istocie najbardziej bezposrednie sformulowanie tej idei
mozna znalez¢ w pismach Epikteta (55-135), filozofa i wyzwo-
lerica (jego imie w jezyku greckim pochodzi od stowa ,,nabyty”).

Epiktet byl mistrzem psychologii filozoficznej i zagorza-
tym zwolennikiem cnotliwego Zycia, gtéwnie przez podpo-
rzagdkowanie si¢ woli Bozej. W podreczniku Encheiridion®
w sposdb bardzo jasny i zwiezly przedstawit sedno tego, co
tysigclecia pdzniej zostanie nazwane terapig poznawczo-
-behawioralna: ,,To, co niepokoi ludzi, to nie rzeczy jako ta-

kie, lecz ich osad na temat tych rzeczy”’

. Jego filozofia sku-
piala si¢ gtéwnie na uczeniu ludzi rozrézniania rzeczy, ktére
moga kontrolowa¢, od tych, na ktére nie maja wplywu, aby
nastepnie zaprzestali marnowania czasu na zamartwianie sie
sprawami, ktérych nie moga kontrolowa¢, a ktére obejmuja
zachowania innych ludzi. Kluczowymi sprawami podlegaja-
cymi naszej kontroli sg nasze procesy myslowe, osady i ,,cel
moralny”, czyli nasze mozliwosci regulowania wlasnych emo-
¢ji i kierowania naszymi zachowaniami poprzez to, co praw-

dziwe i wlasciwe, niezaleznie od okolicznosci zewnetrznych.

Polska wersja dzieta Epikteta, w przekladzie L. Joachimowicza, dostepna
m.in. na stronie http://sady.up.krakow.pl/antfil.epiktet.encheiridion.
htm (dostep: 19 wrzesénia 2019) - przyp. red.

7 The Handbook of Epictetus, red. N.P. White, Hackett, Indianapolis 1983, s. 13.
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Pierwsi chrzescijanie, tacy jak Orygenes czy $w. Jan Chry-
zostom, nalezeli do duzej grupy wybitnych myslicieli chrze-
$cijanskich, ktérzy potwierdzili praktyczng madro$¢ Epikteta.
Wiele wiekdw pozniej, w x111 stuleciu, $w. Tomasz z Akwi-
nu w swojej mistrzowskiej Sumie teologicznej (S u m m a
theologia e) kredli nature cztowieka, otwarcie korzysta-
jac z pism Lucjusza Anneusza Seneki (4 p.n.e. — 65 n.e.), stoic-
kiego autora dziet facinskich, ktorego podstawowe idee dotyczace
rozumu jako regulatora emocji odzwierciedlaly poglady Epikteta.

Wspolczesna psychologia i psychiatria byty w tej kwestii
opdznione o cate wieki wzgledem madrosci katolickiej. W na-
stepnym rozdziale to wtasnie z niej bede czerpa¢. W ostatnich
dekadach jednak terapeuci wyraznie odnosza si¢ do faktu,
iz istnieja sposoby, dzigki ktérym mozemy ¢wiczy¢ racjonal-
ne myslenie o wszelkiego rodzaju wydarzeniach zewnetrznych,
w tym takich, ktdre sprzyjajg poczuciu samotnosci, w ten spo-
sOb znaczgco zmniejszajac ich zdolno$¢ do wzbudzania w nas
uczucia niepokoju i obezwladnienia.

DLACZEGO I JAK NALEZY UDOSKONALAC
UMIE]I*;TNOéCI MYSLENIA SPOLECZNEGO

Jednym ze sposobow zaradzania samotno$ci, przynosza-
cym korzy$¢ niektérym ludziom, jest szkolenie w zakresie
umiejetnosci spotecznych, w tym nawiazy-
wania kontaktu wzrokowego, rozpoczynania rozmowy czy
zadawania pytan. Te umiejetnosci sg w istocie bardzo cenne
w inicjowaniu i podtrzymywaniu znaczacych interakcji, ale
badania wykazaty, ze wiekszos¢ samotnych dorostych ma juz
takie umiejetnos$ci Toraczej znieksztatl-
cone my$lenie, doktdrego wszyscy jestesmy sktonni
i ktére moze by¢ pogarszane przez samotnosé, uniemo z -
liwia ludziom korzystanie z umie-
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jetnos$ci, ktére juz posiadaja. Tak, znowu
mowa o ,,nieprzystosowaniu spolecznym”.

Samotno$¢ moze mie¢ warto$¢ przystosowawcza, podobnie
jak bol fizyczny, dzialajac jako rodzaj sygnatu ostrzegajacego
o tym, Ze co$ jest nie tak w sytuacji, gdy osoba staje sie samotna,
cho¢ sama nie podjeta takiego wyboru. Niewazne, czy przyczy-
ng jest utrata ukochanej osoby przez §mier¢ lub rozwod, czy
przeprowadzka daleko od przyjaciot i rodziny z powodu pracy
lub nauki - poczucie izolacji zmusi t¢ osobe do nawigzania
nowego kontaktu spotecznego i poprawy sytuacji. Cierpienie
towarzyszace ciezkiej samotnosci moze jednak czasem prze-
szkadza¢ w mysleniu, jak zadzierzgna¢ nowe wiezi, powodujac,
ze jestesmy zbyt wrazliwi na spoleczne zagrozenie lub odtrace-
nie. Samotni ludzie moga na przyklad czesciej interpretowac za-
chowanie innej osoby wobec siebie jako sugerujace odrzucenie,
przy jego autentycznym braku. Tkwigc w stanie hiperwrazliwo-
$ci, samotna osoba moze rowniez rozwija¢ myslenie tendencyj-
ne, rozpamietujac negatywne interakcje spoteczne i doswiad-
czenia, a ignorujac lub lekcewazac pozytywne. W przypadku
niektdérych ludzi moze to prowadzi¢ do zachowan paranoi-
dalnych lub agresywnych, gdyz oczekujg, ze inni ich odrzuca.
To z kolei powoduje niekiedy, ze samotni — nie zdajac sobie
z tego sprawy — zmieniajg, ograniczaja lub zwyczajnie paralizuja
swoje umiejetnosci spoteczne, nie chcac ryzykowac uémiechu
ani pozdrowienia badz wystania lub przyjecia zaproszenia. To
moze prowadzi¢ do samospelniajacej si¢ przepowiedni - spo-
dziewajac si¢ odtracenia, ludzie zachowujg si¢ nadmiernie
pasywnie, agresywnie, paranoicznie lub pesymistycznie, tym
samym zwigkszajac prawdopodobienstwo odrzucenia.

Metody terapii poznawczo-behawioralnej moga pomoc sa-
motnym ludziom w identyfikacji tych skfonnosci i probie ich
przezwyciezenia. Sam ich uzywam i przedstawi¢ je ponize;j.

Ponowne rozwazenie samotnosci i ulzenie jej | 17



Rézni terapeuci kognitywni przyczynili si¢ do stworzenia
katalogu mimowolnych tendencji w ludzkim mys¢leniu, ktére
moga nas niepotrzebnie rozstraja¢, szczegoélnie w sytuacjach
spolecznych. Jedna z najwazniejszych to ,fatalistyczne” lub

»katastroficzne” myélenie, a wigc robienie z igty widel, postrze-
ganie sytuacji gorszymi, niz naprawde sa lub moga sie stac.
Postuze sie przykladem wystapien publicznych, gdyz strach
przed nimi jest bardzo powszechny wsrdd ogétu spoleczen-
stwa®. By¢ moze sam tego do$wiadczyles.

Moze nam si¢ wydawac, ze wygloszenie nieudanego przemo-
wienia przed thumem jest okropnym przezyciem. Kognitywisci
radza nam jednak, aby$my zrobili to najlepiej, jak mozemy,
i wezesniej powiedzieli sobie, ze jesli nam si¢ nie uda, nie be-
dzie to zadng katastrofa, lecz matym niepowodzeniem.

Oto kilka sposobdw zastosowania tego podejscia. Powiedzmy,
ze masz do wygloszenia przemdwienie. Odprez si¢ i wyobraz
sobie sytuacje: stoisz w zatloczonej sali, mamroczesz i Zle wyma-
wiasz swoje pierwsze stowa, opowiadasz zart, ale ten spotyka si¢
z milczeniem, przewracasz szklanke wody, po czym zdajesz sobie
sprawe, ze niechcacy splunale$ na ludzi w pierwszym rzedzie,
a kiedy spogladasz w dot, zauwazasz, ze zalozyles dwa rozne buty
i zapomniate$ zasung¢ zamek w spodniach. Sprobuj wyraznie
wyobrazi¢ sobie te scene i to, ze méwisz do siebie: ,,No cdz, nikt
nie jest doskonaty! To nie bylo dla mnie przyjemne zdarzenie,
ale tez nie okropne. Okazalo sig, Ze nie jestem najwspanialszym
mowcy na $wiecie. A moze nawet, Ze jestem najgorszym, ale
w koncu kto§ musi nim byé. Zycie toczy sie dalej”

8 W istocie ostatnimi laty w literaturze z zakresu psychiatrii i psychologii
ukazatlo si¢ wiele artykutéw badawczych na ten temat. Przeszukujac
szybko internet, zwrdcilem uwage na problem, ktéry dotyczyt strachu
przed wystapieniami publicznymi pojawiajacego si¢ nawet wsrdd stu-
dentéw szkot medycznych.
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Szukasz odpowiedzi na pytania: Jak
by¢ samemu, ale nie czu¢ sie samot-
nym? W jaki sposéb budowaé wiezi
z innymi? Jak odnalez¢ pisane nam
wszystkim szczescie? Ta ksigzka jest
witasnie o tym.

Znalez¢ w niej mozna konkretne
propozycje $w. Tomasza z Akwinu,
ktory zrédet szczescia upatruje w wie-
rze, cnotach teologalnych i kardynal-
nych — umiarkowaniu, mestwie, spra-
wiedliwosci i roztropnosci.

Vost podaje przy tym 30 konkretnych
dziatan, ktére mozna podja¢, by zta-
godzi¢ samotnos¢ wiasng lub innych.
Inspiruje do aktywnego poszukiwa-
nia wiasnych drog do petni szczescial
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