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Wydanie Il

Mdowi sie, Ze lubimy narzekac.

Nawet na zdawkowe pytanie: "jak leci?" odpowiadamy réwnie
zdawkowym: "jak krew z nosa" albo "stara bieda". Rzadko jestesmy
zadowoleni: z meza, zony, pracy, dzieci, z rodzicow, tescidw,
Zieciow, z pogody, rzadu, szefa, podwtadnych. Wydaje sie czasem,
ze mamy do czynienia z jaka$ dziwng, statg jak smog w centrum
miasta, moda. A jednak -to zastanawiajgce -gdy ktos powie:
Stuchaj, jest okropnie, beznadziejnie, dtuzej tego nie wytrzymam
-wokot niego nagle robi sie pusto. Odchodzimy, uciekamy od tego,
kto jest naprawde w ztym stanie ducha, komu naprawde jest Zle.
Bezradnie opuszczamy rece, wiecej boimy sie. Bo ponarzekac sobie
mozna. Ale naprawde cos z tym zrobi¢? Dlaczego unikamy ludzi,
kt6rzy Zle sie maja, ktorzy tracg nadzieje i poczucie sensu? Do$¢
fatwo ttumaczy sie to jednym stowem: znieczulica. Ja jednak
sqdze, ze najwazniejszg przyczyng naszego odsuwania sie od
cztowieka w niedoli, w rozpaczy, jest nasza nieumiejetnosc. Po
prostu nie wiemy, co robi¢ i jak mu pomdc. A przede wszystkim

jak z nim rozmawiac.

Wiemy dobrze, ze zdawkowe, konwencjonalne formutki typu: "nie
przejmuj sig", "przestan o tym mysle¢, wez sie w gars¢" sq
zupetnie nieskuteczne, wigcej czesto wrecz ranig naszego i tak

juz zdesperowanego rozmowce. Ale tez cztowiek w niedoli budzi w
nas lek czyz my sami tak naprawde czujemy twardy grunt pod
nogami, czy nasze wtasne poczucie sensu jest na tyle mocne, by
dla innych by¢ oparciem? A przeciez chcieliby$my pomaoc, wiemy
sami, jak cenne jest wsparcie drugiego cztowieka, jego dobre
stowo. Ale jak pomoc? Jak nie dozna¢ dojmujgcego poczucia
porazki, wyrzutow sumienia, ze nie zrobiliSmy nic, choc tak wiele
od nas oczekiwano? Szczegoinie dramatycznych barw nabierajg nasze
uczucia, gdy rozmoéwca zdaje sie mysle¢ o Smierci, 0 samobojstwie.
Albo gdy dotknie go nieuleczalna, wiodgca ku Smierci choroba.



W tych najtrudniejszych przypadkach czesto odwotujemy sie do
pomocy specjalistow psychologdw, psychiatrow i czesto stusznie
czynimy. Czy jednak nie nazbyt czesto nasz blizni odptywa w rece
specjalisty nie z poczuciem, ze go troskliwie przekazalismy, ale

z bolesnym prze$wiadczeniem, ze pozbylismy sie go , ze mdwigc
twardo sptawilismy go. A zreszta, czy nawet Swietny specjalista,

a przeciez jednak obcy jest w stanie poméc cztowiekowi w petni?
Czy nawet wtedy, gdy nasz bliski czy znajomy jest juz pod
odpowiednig opieka, nie ma dla nas jakiego$ przyjacielskiego
zadania do wypetnienia? Czy najlepszy nawet psycholog albo
psychiatra potrafi usung¢ te czes¢ poczucia bezsensu, ktora wigze
sie z doswiadczeniem samotnosci i izolacji? W wielu tak zwanych
rozwinigtych krajach, gdy kto§ umiera, zatrudnia sie tanatologa
specjaliste od kontaktu z umierajgcymi. Czy nas czeka to samo?
Czy sami nie jestesmy w stanie zapewni¢ bliskosci i ciepta naszym
odchodzacym bliskim? Nie wypowiadam wojny tanatologom,
psychologom i psychiatrom sam jestem psychiatrg. Chce tylko, aby
specjalisci mieli swoje dobrze okreslone i niezbedne miejsce iby
nie zastepowali zwyktych zyczliwych ludzi tam, gdzie nie muszg

i nie powinni ich zastepowac. Zawsze beda istnie¢ sytuacje tak
trudne, ze odwotanie sie do pomocy specjalisty bedzie konieczne.
A jednak zwykifa otwartos¢ i zyczliwos¢ zwyktego cztowieka jest

nie do zastgpienia i z kompetencjami specjalisty wcale sie nie
ktoci. Jak jednak uruchomi¢ w sobie te zyczliwos¢ i otwartos¢
wobec drugiego? Jak nie bac sie jego, jego rozpaczy, poczucia,
Ze nie umiemy pomoc? Zamiast szybko odsyta¢ naszego bliskiego do
specjalisty, sami mozemy sie do niego udac i po opisaniu sytuacji
poprosic¢ o rady i wskazowki. Mozemy sami skorzystac z konsultacji
psychologa, psychiatry, po to by poméc. Chciatbym, Zeby i ta
ksigzka byta formg konsultacji dla ludzi, ktérzy mogliby poméc
swoim zdesperowanym, smiertelnie zmeczonym ktopotami bliskim i
znajomym, a czujq sie niekompetentni czy bezradni wobec takiego
zadania.

Cze$¢ pierwsza
Jak zdoby¢ odwage?

Cata ksigzka chce by¢ odpowiedzig na to pytanie. Wiecej chce by¢
obietnicg wspaniatej przygody wewnetrznej zwigzanej z pomaganiem
cztowiekowi w ktopotach. Co jednak zrobié, jesli obawa paralizuje

nas od samego poczatku? Jesli wrecz powstrzymuje przed podejsciem
do cztowieka zdesperowanego? Dobrze rozumiem ten "przedwstepny"



lek wigze sie on z pytaniem: A co bedzie, gdy nie uda mi sie

pomoc mojemu znajomemu? Moze, nie daj Boze, jeszcze mu zaszkodze?

Ufam, Ze pewng pomocg i zachetg dla Czytelnika bedg nastepujace

stwierdzenia:

* Wcale nie musisz by¢ zbawicielem swojego rozméwcy, a jedynie
zyczliwym i otwartym powiernikiem jego ktopotow.

* Jesli pomozesz mu odrobine, ale za to konkretnie i realnie, juz

to bedzie bardzo wazne.

* Twoj znajomy jest wolnym cztowiekiem moze nie przyja¢ pomocy,
ma réwniez prawo wybrac z niej to, co rzeczywiscie jest mu
potrzebne.

* Sg rowniez inni ludzie, do ktorych moze sie zwrdci¢ o pomoc
nie jest oczywiste, ze akurat ty jeste$ najbardziej odpo

wiedni, cho¢ tylko probujac mozna to sprawdzic.

* Zyczliwe zwrocenie sie ku drugiemu cztowiekowi moze nie poméc
mu w sposob wystarczajacy, ale nigdy nie moze mu zaszkodzic.

Warto sobie tych kilka zdan uswiadamia¢ w chwilach obawy i

zwatpienia.

Spokéj pochodzacy z prawidtowej oceny celow i mozliwosci to naj-

lepsza podstawa prawdziwe] odwagi. Jak dostrzec cztowieka w

ktopotach?

Czesto sprawa jest prosta zwtaszcza wtedy, kiedy kto$ nie jest

nam obcy, a my budzimy w nim zaufanie. Najczesciej sam mdwi nam

0 swoich ktopotach, sam je wskazuje i opisuje. Tych spraw i

ktopotow moze by¢ nieskonczona réznorodnos¢ w kazdej dziedzinie

zycia mozemy do$wiadczac klesk, niepowodzen, strat, kazda zatem
moze byc¢ zrodtem poczucia beznadziejnosci i desperacji. Nasz
rozmowca mowi o catej sprawie w dituzszej rozmowie. Bywa jednak

i tak, ze ma jakie$ opory i ogranicza si¢ do napomykania 0 swoim

ztym stanie, jakby sie odstaniat i zaraz wycofywat. W tym

przypadku musimy najpierw sprawdzi¢, czy rzeczywiscie chciatby

z nami o sobie rozmawiac. Pierwszg probg moze by¢ zwykta ludzka

reakcj a. Jesli okazemy naszemu rozméwcy zrozumienie mowigc

najprostsze: Rozumiem jak to jest albo Moge sobie wyobrazi¢, co
to dla ciebie znaczy otrzymamy w odpowiedzi albo zachete do
dalszej rozmowy, albo zdanie typu: Tak, ate ja sam musze sobie

z tym poradzi¢. Czy tez: Musi uptyng¢ czas, aby to ode mnie

odeszto. Musimy by¢ petni respektu, poszanowania dla ludzkie

wolnosci wyboru. Nawet gdybysmy mieli pewnosS¢, ze nasz rozmowca
dziata na swojgniekorzy$¢, odrzucajac naszg che¢ pomocy nie
wolno wywierac na niego jakiegokolwiek nacisku. Mozemy co
najwyzej zasygnalizowa¢ gotowos¢ do rozmowy, gdyby sobie tego
zazyczyt w przysztosci. Zresztg zdarza sie nierzadko, ze komus



wystarcza samo krotkie napomkniecie o swoich ktopotach i
spotkanie sie z zyczliwg reakcjgjuz to jest wystarczajacapomoca.
Dalszg probg (zwlaszcza jesli "napomykanie” powtarza sie) bedzie
zapytanie wprost: Czy mozesz o tym ze mng porozmawia¢? Oczywiscie
i w tym przypadku powinnismy w petni uszanowac decyzje naszego
znajomego: Zdarza sie tez, ze nasz znaj omy w ogole nie mowi o
swoich ktopotach, my jednak jestesmy ich istnienia $wiadomina
przyktad wiemy, ze zmart mu ostatnio kto$ bliski, ze ma trudng
sytuacj e domowag, Ze sie rozwodzi, ze zapadt na ciezka,
nieuleczalngchorobe. | tutaj konieczne jest sprawdzenie, czy

druga strona potrzebuje naszej rozmowy i pomocy. Powinnismy
jednak zacza¢ kontakt od stwierdzenia, ze wiemy o ktopotach
naszego znajomego. Nastepnie jak w poprzednim przypadkudajmy
wyraz naszemu zrozumieniu i wspotodczuwaniu (ale nie wspdétczuciu!
to budzi podejrzenia o litoS¢, ktorej nikt nie potrzebuje).

Powiedzmy na przyktad: Wiem, Ze jest ci ciezko mysle, ze
rozumiem, co mozesz odczuwac. Albo: Styszatem, ze nie najlepie;j
jest z twoim zdrowiem moze mogtbym w czyms ci pomdc? Chciatbym
zwroci¢ uwage, na szczegolng delikatnose, z jakgwinnismy zwracac
sie do naszego znajomego. Pamigtajmy, iz to, ze nie mowi nam o
swych ktopotach, moze oznaczac¢, ze pragnie je zachowac w
tajemnicy, stad tez naszg wiedze o nich powinnismy na poczatku
celowo wyraza¢ w sposdb ogdlnikowy aby dac drugiej stronie
mozliwos¢ tatwego wycofania sie. Stad zdanie: wiem, ze jest Ci
ciezko, bedzie lepsze, niz wiem, ze zmart ci ojciec. Podobnie:
styszatem, ze nie najlepiej jest z twoim zdrowiem okaze sie

bardziej na miejscu od zdania styszatem, ze powaznie chorujesz.
Bywa tez i tak, ze o ztym stanie ducha naszego znajomego
wnioskujemy tylko na podstawie jego wygladu, zachowania

| sposobu moéwienia, choc niektorzy bardzo skrzetnie ukrywa-

ja przed otoczeniem swoje niedobre samopoczucie.

Co jednak prezentuje zwykle na zewnatrz cztowiek, ktory

traci poczucie sensu i nadzieje?

Przygnebiony wyraz twarzy to pierwszy znak. Zwfaszcza

u dzieci przygnebienie widac szczegolnie wyraziscie -usta sg
zawsze "w podkowke". Nierzadko wystepuje sktonnos¢ do

ptaczu - czasem widzimy na twarzy jedynie jego Slady.

Ruchy osoby w ktopotach sg czesto niespokojne. Kto$ taki

zwykle niej est w stanie wykonac precyzyjnych czynno$ci, mo-

ze tez mie¢ sktonnos¢ do machinalnego ttuczenia przedmiotow.
Czasem ruchy sajednak zwolnione, jakby niemrawe. Moz-

na obserwowac sktonno$¢ do pograzania sie w milczeniu do
"odptywania w nieobecnosc¢". Ubior staje sie nieraz mnie;



staranny, bardziej monotonny (zwtaszcza u kobiet), czasem
wrecz zaniedbany. Czesto dominujg szarosci lub czernie,
zwhaszcza u kogos, kto dotad ubierat sie kolorowo.

W rozmowie z takg osobg ujawnia sie badz jej zwiekszona
wrazliwo$¢, podatno$¢ na zranienie, badz tez pewien rodzaj
roztargnienia zwigzanego z "odptywaniem" w strone trud-

nych lub smutnych mysli.

Ton gtosu jest badz zaostrzony, rwany, tamigcy sie, badz

tez sciszony, bezbarwny.

W wypowiedziach - nawet dotyczacych spraw nie zwia-
zanych bezposrednio z jego ktopotami - cztowiek zdespero-
wany wyraza pesymizm, wiele watpliwosci, czesto poczucie
winy i niskg ocene samego siebie. Nierzadko pobrzmiewajg
pretensje do losu, otoczenia, innych ludzi. Zdarza sie czesto
nadmierna koncentracja na dolegliwosciach fizycznych, roz-
nego rodzaju bélach, zwtaszcza gtowy.

Aby ustali¢, czy nasz znajomy chce rozmawiac o swoich
ktopotach, musimy da¢ mu najpierw do zrozumienia, ze do-
myslamy sie jego ztego stanu ducha, nastepnie powinniSmy
sprawdzic, czy sie nie mylimy, a dopiero na koncu zapytac,
czy chciatby o tym pomdwic.

Mozemy na przyktad zacza¢ tak: Przestatas sie ostatnio
malowac, chodzisz szaro ubrana. Masz moze jakie$ trudnosci?
Albo: Jeste$ ostatnio tak roztargniony, ze czesto nie styszysz,
co do ciebie méwie. Czy moze masz jakie$ ktopoty?

| w tym przypadku winnismy zachowac wielkq delikat-

nos¢. Moze byc tak, iz wyglad, zachowanie naszego znajomego
bez watpienia wskazuj gna istnienie powaznych ktopotow, jed-
nak on sam zaprzecza temu stwierdzajac, ze wszystko jest w
porzadku. Nie pozostaje nam wowczas nic innego jak bez zad-
nego komentarza zaakceptowac jego odpowiedz i wycofac sie.
Pamigtajmy, ze poszanowanie wolno$ci drugiego cztowie-

ka - az do jego prawa, by pozosta¢ samotnym ze swoimi kto-
potami -jest jedng z najwazniejszych rzeczy, jakg mozemy

mu przekazac. To poszanowanie niejednokrotnie jest juz sa-
mo w sobie wielkg pomoca.

Oczywiécie bywajq tez sytuacje wyjatkowe, w ktorych nie
mozemy pozostawiC naszego znajomego samemu sobie -te
jednak omowie w dalszej kolejnosci.

Komu pomagac?

Pytanie wydaje sie Zle postawione. Bo czyz nie powinnis-



my pomagac wszystkim, ktdrzy naszg che¢ pomocy akceptuja,
przyjmujg? A jednak nie.

Nieprzypadkowo uzywam najczesciej okreslenia "znajomy". Sugeruje
to, ze chodzi 0 kogo$, kogo dos¢ dobrze znamy moze to by¢ na
przyktad kolega z pracy lub uczestnik kregu towarzyskiego, w

ktorym sie obracamy nie bytby to jednak kto$ bardzo nam bliski.

W przypadku osoby raczej mato nam znanej, niezbyt dobra
orientacja w jej sprawach moze utrudni¢ kontakt. Do tego stopnia,

ze skuteczna pomoc bedzie niemozliwa. Z kolei, gdy mamy do
czynienia z kims bardzo bliskim (maz, zona, rodzice, dzieci,

osoby silnie zwigzane z nami uczuciowo), nie wystarczy nam
dystansu, aby ze spokojng zyczliwoscig rozwazyc¢ jego ktopoty.

Jesli ktos, kogo nie znamy zbyt dobrze lub zbyt nam bliski zwrdci

sie do nas 0 pomoc, powinnismy go oczywiscie wystuchac,
powstrzymujac sieoduwag i komentarzy, apotemwyjasnic, ze brak nam
albo dostatecznej znajomosci, albo dostatecznego dystansu, aby

mu nadal pomagac. Sami lub tez wspdInie z naszym rozmoéwca
powinnismy "wytypowac" kogos, kto bytby do dalszych rozmdw
bardziej od nas odpowiedni.

Czy pomdc to znaczy pocieszyc?

Przyjeto sie uwazac, ze pomoc komus, kto swojg sytuacje widzi
jako trudng czy nawet beznadziejng, to znaczy go pocieszy¢. Na
pewno w tym stwierdzeniu jest cze$¢ prawdy. Na przyktad matce na
0got udaje sie pocieszy¢ rozpaczajace mate dziecko. Niekiedy tez
duchownemu udaje sie pocieszy¢ zrozpaczong po Smierci bliskiego
rodzine, jesli rodzina ta gteboko uznaje i kultywuje perspektywe
wiecznosci, do ktdrej duchowny sie odwotuje. Jednak na co dzien,
jesli mamy do czynienia z prawdziwie trudnymi sytuacjami,
pocieszanie na ogdt konczy sie porazka. Odchodzimy z dreczacym
poczuciem bezradnosci, a nasz znajomy by¢ moze dodatkowo pograza
sie w przekonaniu ze nikt nie jest w stanie mu pomdc. Dlaczego

tak sie dzieje? Otdz, aby rozpacz, czy poczucie beznadziejnosci
przemineto, musi albo zmienic¢ sie sytuacj a bedaca jej przyczyna,
albo pojawic sie przynajmniej takie zrozumienie sytuacji, ktore
umozliwi podjecie préb jej zmiany. Pocieszajgc, idziemy na ogot

na skroty udajemy, ze mamy rozwigzanie, ktorego na razie nie mamy
ani my, ani nie ma go nasz rozmowca. Czy znaczy to, ze
pocieszanie nalezy wyrzucic¢ z katalogu naszych zachowan wobec
drugiego cztowieka, ze jest ono zbedne? Mysle, ze sad taki bytby
zbyt pochopny. Jednak w poczatkowym okresie pomagania nasz
znajomy potrzebuje czegos innego niz pocieszenie, z drugiej zas



strony skuteczne pocieszanie wymaga bardzo doktadnego poznania
sytuacji rozmowcy, a to moze przyjs¢ tylko z czasem.

Czy nalezy spieszy¢ z pomocg ?

By¢ moze pochopne rozpoczynanie prob pomocy od pocieszania bierze
sie z pewnego odruchowego btedu. Na czym ten btad polega? Otz
nasz znajomy mowi nam o swoich powaznych ktopotach, o poczuciu
beznadziejnosci. Zatem pomoc jest bardzo potrzebna. Btad polega
na tym, ze stwierdzenie "bardzo potrzebna" mylimy ze
stwierdzeniem "potrzebna pilnie, szybko". Mowimy nawet potocznie
"spieszy¢€ z pomocg". A zatem zaczynamy sie spieszy¢ i w tym
pospiechu, nie zastanawiajgc sie zbytnio chwytamy sie tego, co
mamy pod reka, na koncu jezyka. Tym czyms jest wtasnie
pocieszanie. Nie ma watpliwosci, ze gdy chodzi o sfere psychiki

czy ducha z pomocg nale'zy raczej przychodzic niz spieszyc.

Nalezy sobie da¢ czas na namyst, na spokojna refleksje. Sq
oczywiscie wyj gtki o nich pdzniej ale podstawowa zasada mowi,
ze pomagaj acy dziata¢ powinien spokojnie i z namystem na kazdym
kroku. Nade wszystko strzec sie nalezy nerwowego pospiechu i
Zwigzanego z nim napigcia. Stan taki nie tylko moze prowadzi¢ do
powaznych bteddw, ale rowniez zle wptywa na juz i tak napietego

| zaniepokojonego rozméwce. Wynika z tego, ze zanim zabierzemy
sie do pomagania, musimy czesto sami siebie uspokoic, powiedzie¢
sobie, ze mamy czas, ze wazniejsze jest dobre rozeznanie sytuacii
niz pochopne dziatanie. Nieraz musimy réwniez broni¢ sie
wewnetrznie przed udzielajgcym sie nam niepokojem drugiej strony.
nasz rozmowca czesto sam niecierpliwi sie swoim stanem, chciatby
sie go jak naj szybciej, za wszelkg cene pozby¢. Sprobujmy z

naszej wtasnej cierpliwosci uczynic dla niego tarcze ochronng,
bronigca go przed pospiechem i pochopnymi reakcjami. Jesli takg
funkcje przydamy naszej cierpliwosci, sami spostrzezemy, jak ta
cierpliwo$¢ stopniowo w nas samych narasta.

Przede wszystkim wystuchac

Wiemy juz zatem, ze dziataC nalezy spokojnie i z rozmystem oraz,

ze nie nalezy zaczyna¢ od pocieszania. Co zatem czyni¢ nalezy?

Aby odpowiedzie¢ na to pytanie stwierdzimy dwie rzeczy proste i

oczywiste:

* Nasz rozméwca ma przede wszystkim potrzebe wypowiedzenia sie,
"wyrzucenia" z siebie bolu i zrelacjonowania swoich ktopotow.

* My sami, aby sytuacje dobrze rozpoznac, wczuc¢ sie i zebra¢ dane



niezbedne do podjecia dalszych krokdw, potrzebujemy wystuchac

I wstuchac sie w naszego znajomego. A zatem nalezy przede

wszystkim uwaznie wystucha¢ naszego zdesperowanego znajomego.
Jest to bez watpienia podstawowa zasada i jednocze$nie warunek
jakiejkolwiek pomocy. Wystuchujac okazujemy z jednej strony
zainteresowanie i zyczliwosc, z drugiej zas pomagamy uporzadkowac
mysli, uczucia i wrazenia rozméwcy. Tak wiec jednoczesnie
poprawiamy jego obecne samopoczucie i pomagamy mu lepiej rozeznac
sie w trudnej sytuacji, w jakiej sie znalazt. Wtasnie to spokojne
rozeznanie sytuacji jest podstawowym celem naszej pomocy. Jesli
nasz rozmowca takie rozeznanie uzyska, w wiekszosci wypadkow
potraf juz sam da¢ sobie dalej rade.

Kiedy i jak dtugo stuchac?

Zasady, ktorymi bedziemy sie tu kierowac sgnastepujace:

* Przede wszystkim to nasz rozméwca powinien decydowaé o dtugosci
rozmowy. Przestrzegajac tej zasady dajemy mu do zrozumienia,
ze jesteSmy do jego dyspozycji orazpozwalamy mu odczuc, ze w

jakims stopniu on sam panuje nad swojg sytuacja.

* My jednak tez powinnismy mie¢ pewien wptyw na to, kiedy i jak
dtugo bedziemy rozmowe prowadzi¢. Zwykle mamy przeciez inne
wazne sprawy, a nasz rozméwca nie jest na 0gét jedyng osoba,
za ktorg jeste$my odpowiedzialni.

* Nie powinniémy przekracza¢ mozliwo$ci ani naszych, ani
rozméwcy, gdy chodzi o wtasciwy moment i dtugos¢ rozmowy. Nasze

zniecierpliwienie przedtuzajacq sie lub prowadzong w
niewtasciwym momencie rozmowg nie wptynie dobrze na naszego

znajomego. Podobnie nadmierne zmeczenie spowoduije, ze dialog
stanie sie jatowy. A zatem powinnismy zarezerwowac sobie
odpowiednio duzo czasu w odpowiednim momencie.

Jak duzo czasu?

Jest to oczywiscie rzecz bardzo wzgledna, cho¢ wstepna rozmowa
rzadko trwa krdcej niz godzing, natomiast po dwdch godzinach
czesto u obu stron zaczyna narasta¢ zmeczenie, ktdre utrudnia
wiasciwy kontakt. Moment powinien by¢ tak dobrany, by nie
absorbowaty nas wowczas inne sprawy, ludzie czy telefony. A co
zrobic, jesli nasz znajomy "dopada" nas, gdy sie spieszymy lub

tez na spotkaniu towarzyskim, kiedy zupetnie nie ma warunkow do
prowadzenia spokojnej i powaznej rozmowy? Jest to niewatpliwie
trudna sytuacja. Mamy przed sobg czlowieka bardzo potrzebujgcego



pomocy, a z drugiej strony tak zniecierpliwionego swoim stanem,

ze moze pochopnie okazje takiej pomocy zmarnowac lub znacznie

sptyci¢. Powinnismy w takich warunkach zrobi€ trzy rzeczy:

* W sposdb wyrazny i zyczliwy dac drugiej stronie do zrozumienia,
ze styszymy jej wotanie o pomoc. Moze to by¢ na przykiad zdanie
typu: Widze, ze chcesz ze mng porozmawiac o roznych waznych
sprawach. Ja tez chce z tobg porozmawiaé. Powiedzie¢ w sposdb
jasny, prosty i oczywiscie zgodny z prawdg, dlaczego nie
bedziemy rozmawia¢ akurat w tym momencie. Na przyktad: W tym
miejscu nie ma odpowiedniej atmosfery do rozmowy lub: Bardzo
sie teraz spiesze i nie mielibySmy wystarczajaco duzo czasu na
spokojng rozmowe czy tez: Gdybym w tej chwili przestat zajmowac
sie rodzing, by z tobg rozmawiac, niepokoitoby to mnie tak
bardzo, ze nie mogtbym spokojnie stuchac.

* Ustali¢ od razu doktadny termin przysztej rozmowy. Jesli nie
dysponujemy akurat wszystkimi danymi co do swego czasu (na
przyktad nie mamy przy sobie kalendarza lub musimy "dograc"
termin z kim$ z rodziny), podajmy dwa terminy, powiedzmy,
dlaczego nie mozemy od razu umowic sie doktadnie, oraz ustalmy
precyzyjnie sposob ostatecznego umoéwienia sie.

Jesli zachowamy sie zgodnie z tymi wskazoéwkami, uzyskamy podwojny

efekt: uratujemy rozmowe przed zmarnowaniem lub sptyceniem oraz

damy naszemu znajomemu pierwszy sygnat, ze traktujemy go powaznie
| rzetelnie.

Gdzie stuchac?

Najwazniejsza rzecz wydaje si¢ oczywista, ale jednak wyraznie o
niej powiedzmy. Otdz rozmowa powinna przede wszystkim odbywac sie
w takich warunkach, aby byta rzeczywiscie i absolutnie
rozmowadwaoch 0séb. Zdarza sie czasem, ze nasz zdesperowany
znajomy prébuje na poczekaniu zorganizowac rodzaj zbiorowej
wymiany pogladow czy dyskusj i na swoj temat. W zadnym wypadku
nie dajmy sie w nic takiego wciggna¢. Bedzie to parodia pomocy,
budzaca poczucie zawodu u wszystkich uczestnikow, a pogtebiajaca
poczucie beznadziejno$ci u najbardziej zainteresowanego. Podczas
rozmowy nasz znajomy powinien by¢ pewien, ze my i tylko my go
stuchamy. Na pierwsza rozmowe najlepszy wydaje sie tak zwany
grunt neutralny. Na naszym terytorium (na przyktad w naszym
mieszkaniu czy u nas w pracy) rozméwca moze czuc sie zbyt
skrepowany. Z kolei na jego terytorium my mozemy poczu¢ sie zbyt
"wchtonieci" przez jego zty nastroj. Ogdlnie, przy wyborze

miejsca po uwzglednieniu powyzszychuwagkierujemy sieraczej



preferencjami rozmdwcy. Jesli lubi spacerowac po parku, niech to
bedzie spacer, jesli woli siedzie¢ na taweczce, niech bedzie

faweczka. Oczywiscie, jesli jaka$ propozycja wyjatkowo nam nie
odpowiada, sprébujmy wynegocjowa¢ kompromis (na przyktad spacer
tak, ale nie po niebezpiecznym lasku). Osobiscie polecatbym
kawiarnie jako miejsce pierwszej rozmowy, choC zapewnienie
warunkow koniecznej dyskrecji wymaga tu czasem starannego wyboru
stolika. W kawiarni za to do$¢ fatwo mozna ustali¢ odpowiednig
odlegtos¢ i ustawienie wobec rozmowcy a sgto wazne aspekty
sytuaciji. Zbyt bliskie usytuowanie moze naszego znajomego
krepowac, zbyt dalekie stwarza¢ poczucie nadmiernego dystansu.
Wydaje sig, ze typowa odlegtos¢ dwoch sasiednich kawiarnianych
krzeset jest akurat odpowiednia co wiecej, jesteSmy z nigm ogot
obyci. Z kolei ustawienie do siebie nieco bokiem stwarza rozméowcy
mozliwos¢ spojrzenia na nas, jesli chce, ale rdwniez odwrdcenia

sie czy tez ukrycia tez, ktdrych moze siezwlaszcza w pierwszej
rozmowie krepowac.

Jak stuchaé?

Aby na to pytanie wiasciwie odpowiedzie¢, trzeba uswiadomic sobie

trzy gtowne cele stuchania:

* Nasz rozméwca powinien zdobywac poczucie, iz ma wptyw na
przebieg rozmowy. Z tego czastkowego poczucia wptywu, rozwinie
sie nastepnie poczucie wptywu na sytuacije, w jakiej sie
znajduje, a nastepnie miejmy nadziejena cate jego zycie.

* Powinni$my naszego znajomego jak najlepiej rozumiec.

* Nasz rozméwca winien zyskac przekonanie, ze go doktadnie
stuchamy i rozumiemy.

Z tych celow wynikajg logiczne podstawowe reguty dobrego

stuchania. Jest ich dziewie¢. Oto one:

Badz skoncentrowany.

Daj poznac rozmdwcy, ze w czasie, ktdry mu poswiecasz jego sprawa
jest najwazniejsza. Niech cie nie rozpraszajq ludzie ani

telefony. Oczywiscie, mozesz na przyktad wyj$¢ do kuchni, aby

zrobi¢ herbate czy zamowic co$ u kelnera te dziatania stuzg

przeciez waszej rozmowie. Jednak wszystkie sprawy, ktore z nignie
majq zwigzku odtéz na potem.

Oddaj gtos rozmowecy.
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Podczas godzinnej rozmowy on powinien méwi¢ co najmniej 50 minut,
ty najwyzej 10. Jesli czego$ nie rozumiesz mow o tym.

Pytaj o to, co dla ciebie niejasne, nawet jesli wydaje ci sie
drugorzedne. Najpierw oczywiscie poczekaj, az twoj znajomy
zakonczy zdanie czy watek, az zrobi pauze. Teraz powiedz na
przyktad tak: Jest dla mnie niejasne... lub: Niedoktadnie
zrozumiatem... i wypowiedz swoje pytanie lub watpliwos¢. Gdy
rozmoéwca wyjasni kwestie, potwierdz: Teraz rozumiem, ze... czy

tez: Jest teraz dla mnie jasniejsze... i swoimi stowami powiedz,

jak rozumiesz dang sprawe. Jesli okaze sie, ze nadal nie dos¢
dobrze rozumiesz swojego znajomego, pros go o wyjasnienie dotad,
az da ci zna¢, ze rozumiesz go doktadnie. Méw o tym, jak

rozumiesz to, co styszysz.

Nawet jesli zdaje ci sie, ze wszystko rozumiesz, sprawdz to od

czasu do czasu, powtarzajac kwestie rozméwcy swoimi stowami. Na
przyktad: Jesli cie dobrze rozumiem, chcesz powiedzie€, ze... czy
tez: To, co powiedziates, ja tak rozumiem:... Unikaj jednak
komentowania wypowiedzi drugiej strony. | jak w przypadku
niezrozumienia sprawdzaj tak dtugo, az uzyskasz potwierdzenie,

ze rozumiesz dokfadnie. Jesli wczuwasz sie w uczucia rozméwcy
powiedz o tym. Wyrazenie uczuciowej solidarnosci bardzo pogtebia
rozmowe i zwieksza wzajemne zaufanie. Chodzi o zdania takie jak:
Wyobrazam sobie, co musiate$ wtedy odczuwac¢. Rozumiem, jakie to
trudne do zniesienia dla ciebie. Wiem, co to znaczy by¢ w takiej
sytuaciji itp. Jednak uwaga! komunikaty takie muszaby¢
bezwzglednie uczciwe, nigdy na kredyt. Nie mow, ze co$ sobie
wyobrazasz, rozumiesz lub wiesz, jesli tak nie jest rzeczywiscie.

Nie wypowiadaj rowniez zdania wspdiczuje ci to budzi podejrzenie

0 litos¢. Jesli bliskie ci sg uczuciowe reakcje rozméwcy daj temu
wyraz. Nierzadko zaobserwujemy rozne zewnetrzne przejawy stanu
uczuciowego naszego rozmowcy moze sie rozptaka¢, mogg drze¢ mu
rece, ciato moze robi¢ wrazenie sztywnego i napietego, gtos moze
sie tamac. Jesli te przejawy sq dla nas zrozumiate i bliskie,

dobrze jest dac temu wyraz, moéwigc na przyktad: Widze, ze jest

ci z tym bardzo trudno lub Bardzo cie to niepokoi, czy tak?

Ostrozna, a nawet pytajaca forma jest tu nieprzypadkowa nasza
reakcja ma byc reakcjq zyczliwej solidarnosci, nasz rozméwca w
zadnym wypadku nie powinien odnie$¢ wrazenia, ze jest przedmiotem
obserwacji. Dlatego tez, jesli nie rozumiemy dobrze jego reakcji

lub sg nam one obce, lepiej zachowajmy taktowne milczenie,
zwhaszcza unikajmy dopytywania typu: Co ci sie stato? Dlaczego
ptaczesz? Skad ten twdj niepokdj? Nasz znajomy powinien wzmacnia¢
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W sobie poczucie, ze ma prawo do kazdej reakcji uczuciowej, ze
kazdg uznamy za normalng i uprawniona.

Nie 0osgdzaj.

Nie osgdzac to znaczy zaréwno nie potepiac, jak i nie
usprawiedliwia¢. Dotyczy to zaréwno samego rozmoéwcy, jak i innych
0s6b wystepujacych w jego opowiesci. On sam moze cie do takich
ocen prowokowac, chcac potéwiadomie wyprébowac postawe serdecznej
bezstronnosci, jakgpowinienes przez caty czas zachowywac.
Pamigetaj, ze uczucia rozméwcy wobec siebie samego i bliskich sg
zmienne i petne sprzecznosci. Potepiajac lub usprawiedliwiajac
fatwo mozesz go zrani¢ lub urazi¢. Lepiej na przyktad powiedzie¢:
Tak rozumiem, ze jestes na niego wsciekta solidaryzujac sie z
uczuciami, niz: Masz racje, to skonczony dran osgdzajac.
Zobaczysz potem, jak osgdy twojego znajomego bedq zmieniac sie
czasem nawet diametralnie pod wptywem falowania jego uczuc.
Staraj sie by¢ stabilnym falochronem, odczuwajgcym wprawdzie
napdr uczuciowych fal i reagujacym na nie, ale przeciez nie
ulegajagcym im. Tej twojej stabilnosci rozméwca najbardziej

potrzebuj e.

Nie doradzaj i nie pouczaj.

Prawie na pewno rozmoéwca bedzie cie do dawania rad prowokowat.
Zdania typu: | co ja mam z tym wszystkim zrobi¢? Powiedz mi, jak
mam sie w tym wszystkim odnalez¢? Co mam ze sobg poczaé? i tym
podobne sg dobrymi przyktadami. Zwiaszcza w pierwszym okresie
kontaktu, rady prawie zawsze sg nietrafne, a zatem pogtebiajq
jeszcze stan beznadziejnosci. Jesli rozméwca zdecydowanie domaga
sie odpowiedzi, powiedz wprost, Ze nie jestes obecnie w stanie
udzielic mu rad, mozesz natomiast nadal go stuchac i starac sie
zrozumie€. W tych wyjatkowych wypadkach, gdy masz juz sytuacje
dobrze rozpoznang, zapytaj najpierw: Cry chodzi ci o to, co ja
zrobitbym na twoim miejscu? i dopiero po uzyskaniu wyraznego
potwierdzenia, powiedz: Na twoim miejscu zrobitbym tak a tak:...
Szczegdlng forma doradzania jest pouczanie. Pouczanie

moze by¢ najprostsze, typu: Wez sie w gars¢, moze byc¢ tez bardzo
duchowe, na przyktad: Zdaj sie na Boze mitosierdzie. Niestety
pouczenia nawet w najlepszej wierze wypowiadane, sg najczesciej
nieskuteczne. Nasz znajomy nie ma w chwili niedoli ani jasnosci
umystu, ani sity woli, aby z pouczen skorzystac, a jego wiara

jest czesto nadszarpnigta buntem przeciwko Opatrznosci. Pouczenie
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fatwo potraktuje jako negatywng ocene swojej osoby, co wzmocni
tylko jego poczucie bezradnosci.

Dbaj 0 wiasng stabilnosc.

Nie pozwalaj, by poczucie beznadziejnosci rozméwcey udzielito sie
tobie. Gdyby tak sie stato, nie mdgtbys mu poméc. Jesli czujesz,
ze ku temu zmierza, przerwij rozmoweoznacza to, ze musisz
odpoczag. Po uzyskaniu odpowiedniego dystansu i odzyskaniu sit
bedziesz mogt dalej skutecznie stuchac.

Jak przerwa¢ rozmowe?

W zasadzie dtugos¢ rozmowy powinna zaleze€ od naszego rozmowcy,
jednak moze sie zdarzy¢ tak, jak napisatem wyzej, ze od pewnego
momentu zbyt nam si¢ udziela jego nastr6j. Mozemy tez po prostu
by€ juz zmeczeni i przestawac dobrze stuchac. Moze by¢ tez i tak,
ze po prostu mamy inne wazne zajecia i czas, ktory
zarezerwowalismy dla naszego znajomego dobiega korica. Co wtedy
powiedzie¢? Moze najpierw niczego nie méwic. Otéz absolutnie nie
wolno nam ktamag, kreci¢ czy tez szukac pretekstu. Szczero$¢ i
otwartosc to jedne z najsilniejszych czynnikow naszego pomagania.
Z jednej strony mamy by¢ szczerzy, z drugiej jednakze bardzo
delikatni. Dlatego nie polecam, by$ mowit na przyktad: Jestem

zbyt zmeczony lub Twdj nastrdj nazbyt mi sie udzielit. Prawie na
pewno nasz rozmoéwca skieruje takie wypowiedzi przeciwko sobie i
uzna, ze wszystkich tylko meczy albo pogra za swoimi ktopotami.
Mozna przekazac te sama treS¢ w taki sposéb, ze zostanie przez
druga strone duzo tatwiej zaakceptowana. Powiedz na przyktad tak:
Stuchaj, powiedziate$ mi bardzo duzo waznych rzeczy o sobie.
Musze nad tym pomysle¢. Chce cie dalej stuchac, ale dzisiaj
przekraczatoby to juz moje mozliwosci przyswojania. Umowmy sie
na... | tu uwaga staraj si¢ raczej nie umawiac na dzien

nastepny. Musisz mie¢ przeciez czas na odpoczynek i spokojng ref-
leksje. A moze tez na poradzenie sie jeszcze kogos. Stale pa-
migtajmy o tym, by nie ulegac niecierpliwosci i pospiechowi,

by rozwaznie rozpoznawac sytuacje.

Jak sobie to wszystko pouktadac?
Jestesmy po rozmowie z naszym zdesperowanym znajo-

mym. Przed nami nastgpna. Powinni$my teraz znalez¢ dtuzszqg
spokojng chwile, by uporzadkowac sobie wszystko to, co usty-
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szelismy i przezyliSmy, by sobie to pouktadac.

Postarajmy sie najpierw poby¢ samotnie z samym soba.

Jesli mamy zwyczaj medytowac lub praktykujemy modlitwe
kontemplacyjng, to taki wtasnie bezrefleksyjny odpoczynek
ducha bedzie na poczatek najbardziej wskazany. Jesli nie,
sprobujmy inaczej odsungg¢ na jakis czas od siebie sprawy na-
szego znajomego. Na przyktad wybierzmy sie na spacer, do ki-
na czy na wystawe.

Nastepnie sprobujmy -juz przy uzyciu Swiadomosci -po-
zbierac to, czego dowiedzieliSmy sie i czego doswiadczylismy.
Jesli potrzeba, zanotujmy wazniejsze rzeczy w punktach,

nie starajac sie koniecznie tworzy¢ jakiej$ spojnej catosci czy
odgadywac "mechanizmu" ktopotéw naszego rozméwcy. Na
tym etapie chodzi wytgcznie o pewne uporzadkowanie, poukta-
danie, tak aby lepiej nam byto prowadzi¢ nastepngrozmowe.
Chodzi réwniez o zdanie sobie sprawy z tego, co budzi

nasz lek, niepokdj, moze gniew. A rowniez o uSwiadomienie
sobie spraw niejasnych dla nas, tych, o ktore jeszcze chcieli-
bySmy sie dopytac.

Starajmy sie wczuwaé w rozmoéwce, wchodzi¢ niejako

W jego skore i sprawdzac, czy rozumiemy, czyjego motywy

| uczucia sg dla nas przejrzyste, czy bedac w jego sytuacji czu-
libySmy sie podobnie, czy moze inaczej.

Na ogdt okaze sig, ze czeSciowo jesteSmy w stanie sie

wczuc, zrozumiet, a czesciowo nie. Te wiasnie rejony, w kto-
rych nie jesteSmy w stanie wej$¢ w skore naszego znajomego
moga by¢ przedmiotem szczegolnej uwagi podczas nastepnej ,
rozmowy. Nie oznacza to bynajmniej, bysSmy mieli planowac
jej przebieg. Tak jak poprzednio, inicjatywa powinna stale na-
leze¢ do naszego rozmowcy. Powinnismy jedynie przygoto-
wac sie, uwrazliwi¢ na pewne aspekty jego sytuacji. Rowniez
po to, by nie przenosi¢ na niego naszych subiektywnych uczuc
czy wrazen.

Moze tak sie zdarzyc¢, ze w sytuacji naszego znajomego

co$ jest dla nas tak niejasne, budzi taki sprzeciw czy niepokdj,
ze przyjdzie nam do gtowy, by podzieli€ sie tym z kims$ trze-
cim, czyli by skorzystac¢ z konsultaci.

Musi to by¢ oczywiscie ktos, do czyjej dyskrecii, bezstron-
nosci i madrosci mamy duze zaufanie. Prawie na pewno znaj-
dziemy kogo$ takiego wsrdd swoich znajomych. Nie szukaj-
my koniecznie zawodowego specjalisty od ludzkich ktopotow
-psychologa czy psychiatry. Najpierw lepiej zwrocic sie po
prostu do madrego cztowieka, ktory zrozumie nas po ludzku
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| Z ktorym dogadamy sie ludzkim jezykiem.
Jak sie konsultowac?

Jak juz wspomniatem wyzej, konsultant powinien by¢

madry, bezstronny i dyskretny.

Nie musi koniecznie zna¢ naszego rozmoéwcy. Czasem tak
jest nawet lepiej, wiasnie ze wzgledu na bezstronno$¢ i dyskre-
cje, tym bardziej ze konsultant powinien oprzec si¢ przede
wszystkim na takim opisie, jaki mu przedstawiamy. Jest najle-
piej, jesli wczesniej przygotujemy sobie pytania do niego.

Nie musimy konsultantowi méwi¢ doktadnie o kogo cho-

dzi. Z pewnoscig zrozumie takg podyktowang dyskrecjq i sza-
cunkiem do rozmowcy postawe. Personalia naszego znajome-
go nie sq mu do niczego potrzebne. Mozemy wiec konsultacje
zacza¢ na przyktad tak: Moja kolezanka, nazwijmy jq "Ala"...

i tak dalej.

Pamigtajmy o jednym - to my, poprzez fakt rozmowy z

naszym zdesperowanym znajomym wzielismy na siebie gtow-
ng odpowiedzialno$¢ za kontakt z nim. Nie przerzucajmy jej
zatem bez potrzeby na konsultanta. Zadawajmy mu pytania,
stawiajmy problemy, ale nie podkreslajmy nadmiernie nasze;
niewiedzy, niekompetencji i tym podobne -nie wnosi to ni-
czego do istoty sprawy. Nie poddawajmy sie tez - cho¢ moze
sie ona pojawic - sktonnosci do tego, by konsultant osobiscie
zajat sie naszym znajomym. Nie namawiajmy go do bezpos-
redniego z nim kontaktu -to nas wybrat zdesperowany znajo-
my, nie jego.

Konsultant bedzie najbardziej skuteczny, gdy pozostanie

w roli zyczliwego doradcy z boku, ktory wtasnie dlatego moze
by¢ pozyteczny, ze nie jest wciggniety ani wciggany bezpo-
$rednio w sytuacje.

To, co mozemy otrzymac najcenniejszego od konsultanta,

to spojrzenie z dystansu i odpowiedz na pytania: A jak ty to wi-
dzisz? Jak to czujesz? Co myslisz o tym, co powiedziat? Czy tez
- tak jak ja - sadzisz, ze... ?

Roéwnie wazna jest mozliwos¢ "obgadania”, aprzezto od-
reagowania wtasnego leku, niepokoju czy ztosci, jakie mogq
w nas budzi¢ niektore aspekty kontaktu ze zdesperowanym
znajomym. W zadnym wypadku nie powinniémy tych naszych
negatywnych uczu¢ przenosi¢ na rozméwce, a mogtoby sie tak
sta¢ zupetnie mimowolnie, gdyby$my ich sobie nie uswiado-
mili i nie zmniejszyli ich sity, opowiadajgc o nich komus zy-
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czliwemu, stojacemu z boku catej sprawy.

Oczywiscie nie musimy korzystac z konsultacji, mozemy

tez samodzielnie prowadzi¢ dalej rozmowy z naszym zdespe-
rowanym znajomym. Radze jednakze, aby temozliwos¢ pomo-
cy zawsze wzig¢ pod rozwage i nie wahac sie poprosi¢ o konsul-
tacje, gdy natrafimy najakie$ trudno$ci.

Osobng sprawa jest konsultacja u specjalisty, najczesciej
psychologa lub psychiatry. Poza szczegdinymi przypadkami,
ktdre opisze dalej, konsultacje takg nalezatoby poprzedzi¢
"zwyktg" konsultacjgu zaufanego znajomego. W konfronta-

cji z kim$ patrzacym z boku moze sie bowiem okazac, ze nasze
poczucie bezradnosci lub niepokoj nie sg uzasadnione i ze po-
radzimy sobie bez pomocy specjalisty.

Powstaje pytanie: czy mowi¢ naszemu rozmowcy, ze kon-
sultowalismy sie z kim$ w jego sprawie? Jestem zwolennikiem
rozwaznej szczero$ci. Uwazam, ze nie ma potrzeby samemu
0 tym mowic. Mogtoby to wywota¢ w naszym rozchwianym
emocjonalnie znajomym poczucie niepewnosci, co do naszej
dyskrecii, albo zagrozenia -bo opiera sie na kims, kto sam szu-
ka pomocy. Nasze racjonalne wyjasnienia mogtyby okazac sie
nieprzekonujace.

Natomiast gdyby nasz rozmdwca wprost zapytat, czy

z kims$ rozmawialiSmy na jego temat, nie wolno nam ukrywac
faktu konsultacii.

Nie powinnismy oczywiscie ograniczy¢ sie do przytaknie-

cia, ale powinni$my powiedzie¢ o celu konsultacji. Powiedz-
my na przyktad: Aby sobie to wszystko lepiej pouktadac, aby
lepiej wezuc sie w twojg sytuacje, musiatem porozmawiac

z kim$ stojacym z boku, nie znajgcym ciebie ani twoich spraw.
Oczywiécie zachowatem petng dyskrecje co do twojej osoby.
Takie wyjasnienie moze spowodowac, ze nasz znajomy
poczuje sie uspokojony i zadowolony, ze tak powaznie traktu-
jemy jego i jego ktopoty.

Co dalej?

Reguty dobrego stuchania, ktére dotad omdwitem, majg

w zasadzie charakter uniwersalny, odpowiedni nie tylko dla
pierwszej, wstepnej rozmowy z naszym zdesperowanym zna-
jomym. (Latwo tez zauwazymy, ze réwniez w zwyktych, co-
dziennych kontaktach z innymi ludzmi majg one zastosowanie.)
W wiekszosci przypadkow scenariusz spotkan ze zrozpa-
czonym rozmdwca napisze si¢ dalej sam, spontanicznie. Sama
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sytuacja powie nam jak i 0 czym rozmawiac za drugim czy
trzecim razem. Czytelnik bedzie mdgt spokojnie zamkng¢ te
ksigzke -zasady i reguty, o ktorych przeczytat, wejdg niejako
do jego krwiobiegu, stang sie czescig sposobu bycia. Zostang
uwewnetrznione i w pewnym sensie znikng ze $wiadomosci,
nie trzeba juz bedzie stale o nich pamietac.

W miare wspdlnej podrozy z naszym znajomym zobaczy-

my, jak znajdujac oparcie w petnym zaufania kontakcie zaczy-
na on powoli zdobywac orientacje w swoich problemach,

a nastepnie podejmuje sie rozwigzac je i rozwigzuje. My sami,
w miare uzyskiwania pogtebionej wiedzy o naszym znajo-
mym, sprobujemy ostroznie co$ mu doradzi€.

Po pewnym czasie albo nasz kontakt w sposéb naturalny
przeksztatci sie w przyjazn (jesli dotad przyjaznig nie byt), al-
bo tez - w miare jak stan ducha znajomego bedzie sie popra-
wiat -rozluzni sie, pozostajac petng zyczliwosci, cho¢ niezbyt
bliskg relacjg

Musimy pamigta¢ zawsze o tym, by respektowac wolnos¢
naszego rozmowcy. To on nas potrzebowat i on ma prawo z
naszej pomocy oraz z kontaktu z nami w kazdej chwili zrezyg-
nowac. Gdyby$my prébowali wigza¢ go z nami, ryzykowali-
bySmy ograniczanie jego wewnetrznej wolnosci i wszelkie wy-
nikajace z tego szkody.

Znajac podstawowe i uniwersalne reguty kontaktowania

sie z cztowiekiem zdesperowanym, nalezy przyjrzec sie jed-
nak kilku sytuacj om szczegdlnym, ktdre wyodrebnitem badz to
dlatego, ze wymagajg szczegdInej uwagi i czujnosci, badz tez
odpowiedniego przygotowania sie. Ktoras z tych sytuacji zaw-
sze moze zdarzy¢ sie W trakcie spotkan z naszym znajomym.
Dlatego apeluje, aby nie zabierac sie do pomagania przed
przeczytaniem catej ksigzki.

Cze$¢ druga
Kilka sytuacji szczegoinych

Prawdopodobnie znajomy przedstawi nam sprawy i kto-
poty, w ktorych nie bedzie nic niezwyktego - ot, zwykte
ktopoty zwyktego cztowieka. Moze na przyktad opowiedzie¢
0 ktopotliwej sytuacji zawodowej, o trudno$ciach z dziecmi
lub ze wspotmatzonkiem, o Smierci bliskiej osoby lub tez o
watpliwosciach natury religijnej czy filozoficznej. Podstawo-
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we reguty opisane w poprzednich rozdziatach w zupetnosci
nam wowczas wystarcza.

W tym rozdziale zajmiemy si¢ natomiast sytuacjami spe-
cjalnymi, wymagajacymi pewnych dodatkowych dziatan i
umiejetnosci.

Zaczniemy od trzech sytuacji, ktore nalezy okresli¢ jako
chorobowe. W kazdej z nich konieczne bedzie skontaktowa-
nie sie ze specjalistg po pierwszej rozmowie.

Zespot urojeniowy

Kontaktujac sie ze znajomym szukajacym naszej pomocy,
orientujemy sie niekiedy, ze nasz rozméwca znieksztatca,

przeinacza lub wrecz tworzy pewne fakty.

Moze na przykfad z niepokojem mowic o przesladowcach,

ktérzy podazajg za nim krok w krok, o tajemniczych " onych",

ktorzy chcago zabic, o tym, ze spiker w telewizji robi do niego

aluzje lub ze jakas tajemnicza sita kieruje jego myslami i wola.

Zdania takie mogq przybiera¢ zupetnie absurdalne formy,

nasz rozmowca moze by¢ na przyktad przekonany o nadajniku
wbudowanym w jego gtowe lub tez o tym, ze ktos pozbawit go

mozgu itp. Moze obawiac sie otrucia i z tego powodu starannie
dobierac potrawy, moze tez wierzy¢, ze jest kims niezwyktym na
przyktad synem Boga lub nawet Bogiem i dlatego zte moce,
sprzysiegty sie przeciw niemu. Moze by¢ tez odwrotnie: nasz
znajomy moze by¢ przekonany, ze jest uosobieniem zta szatanem lub
jego stuga. Takie jaskrawo odbiegajace od rzeczywistosci sady
nazywa siew jezyku psychiatrii urojeniami. Nasz rozméwca jest
Swiecie przekonany o ich prawdzi~ wosci i nie jest podatny na

proby ich podwazenia. Uroj enia, cho¢ na ogot bywaj qwyraznie
absurdalne i sprze~ czne ze zdrowym rozsadkiem, czasem jednak sg
trudne do roz~ poznania i wydajasie prawdopodobne. Jesli na
przyktad znajo~ my mowi, ze ztosliwi sasiedzi uprzykrzajg mu

zycie celowo hatasujac, wysypujac sSmieci przed drzwiami i tym
podobne nie $pieszmy sie z zakwalifikowaniem tego jako urojen.
Moze tak po prostu by¢. Jesli nie, to zwykle po kilku rozmowach
pojawig sie wyrazniej sze oznaki sprzecznosci z prawda. Gdy w
wypowiedziach naszego znajomego pojawiajg sie wcigz urojenia,
mozemy przypuszczac, ze cierpi on na zabu~ rzenia zwane zespotem
urojeniowym. Jest to powazna choroba psychiczna. Oprdcz urojen
mogaq tez wystepowac¢ w tym zaburzeniu inne objawy. Nasz rozméwca
moze stysze¢ gtosy nieobecnych 0sdb, czasem nawet spetniac
wydawane przez te gtosy polece nia. Moze przezywac¢ mniej lub
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bardziej nasilony czasem az do paniki lek. Moze by¢

przygnebiony, zatamany. Czasen moze nawet mowi¢ o zamiarze
pozbawienia si¢ zycia. W przypadku zespotu urojeniowego konieczna
jest pomoc specjalisty, a wiec szybkie skontaktowanie naszego
znajomego z psychiatra. Oczywiscie powinnismy go najpierw
zyczliwie, zgodnie z tym, co uprzednio napisatem, wystuchac. Nie
probujmy przy tym polemizowac z jego oderwanymi od rzeczywistosci
doznaniami. Nic to nie da, a mozemy jedynie tym sposobem wzbudzi¢
w nim nieufno$¢ i podejrzliwo$¢. Przyjmujmy jego relacje

spokojnie, naturalnie, starajmy sie je dobrze zarejestrowac w

pamieci moze to okazac sie potrzebne w dalszej rozmowie z rodzing
chorego lub psychiatra. Ale tez i nie potwierdzajmy jego urojen

wbrew pozorom nie poprawi to kontaktu z nim. Mozemy natomiast
zawsze uzna¢ sam fakt istnienia tych doznan i zrozumie¢ uczucia

z nimi zwigzane, méwigc na przyktad: Owszem, widze, wyraznie
stysze, co odczuwasz czy tezRozumiem, ze musi by¢
niezwykleprzykre to, coprzezywasz i tym podobne. Innymi stowy,
mozemy Smiato solidaryzowac sie z uczuciami i przezyciami
rozmowcy, nie potwierdzajac jednoczesnie jego wypaczonego
widzenia Swiata. Nie méwmy tez pochopnie naszemu znajomemu, ze
powinien sie leczy¢ w wiekszosci przypadkow nie ma on $wiadomosci
choroby i odrzuci nasze sugestie, zwiekszajac przy okazji swojq
nieufno$¢. Mozemy jednak potwierdzac, ze ma ktopoty (sam sie
przeciez do nas zwrdcit!) i ze potrzebna mu jest jaka$ pomoc.

Jakie dalsze kroki powinni$my podjac?

Najpierw upewnijmy sie, czy jest kto$ z rodziny naszego znajomego
lub tez inny staty opiekun, ktéry mogtby i powinien si¢ 0 niego
zatroszczyC. Pierwsze kroki skierujmy do tejze osoby, dzielgc sie
Z nig naszymi spostrzezeniami. Zrébmy

to nawet wtedy, gdy nasz rozmowca wypowiada krytyczne

czy niechetne uwagi wobec tego kogos - ze wzgledu na powa-
ge sytuacji musimy te jego oceny uznac¢ za mniej istotne od ce-
lu, jakim jest skierowanie naszego znajomego do specjalisty.
Poza zupetnie wyjatkowymi sytuacjami to wtasnie rodzi-

na powinna sie zaja¢ dalszym pokierowaniem sprawa. Nie-
rzadko zresztg okaze sie, ze znajomy juz jest pod opieka psy-
chiatry. Woéwczas nasz obraz sytuacji moze dostarczy¢ leka-
rzowi dodatkowych danych do dalszego leczenia.

Bywa tez oczywiscie tak, ze rodzina (zwtaszcza gdy cho-

roba pojawia sie po raz pierwszy) jest zdezorientowana, petna
niepokoju i nie wie, co dalej robi¢. Wowczas konieczne bedzie
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wsparcie z naszej strony, a moze i wspoélna wizyta u psychia-
try. Ogdlnie biorgc w kazdej sytuacji zorientujmy sie, czy nie
bylibySmy pomocni - rodzina chorego znajduje sie z reguty

w rownie trudnej sytuacji jak on.

Jesli nie ma nikogo z rodziny ani innej osoby bliskiej, ktdra
mogtaby dalej pokierowac sytuacja, musimy sprawe wzig¢

W swoje rece. Szczerze doradzam spotkanie sie najpierw z kon-
sultantem. Wspdlnie z nim oméwimy sprawe naszego znajo-
mego, a nastepnie wybierzemy sie razem do psychiatry, by u-
stali¢ sposob doprowadzenia do wizyty. Pamietajmy, ze kaz-
da rejonowa poradnia zdrowia psychicznego ma obowigzek
aktywnego zajecia sie cztowiekiem chorym psychicznie.
Trzeba tu powiedziec, ze niestety czasem sprawa nie jest
catkiem prosta -bywa, ze dostepu do lekarza broni jak cerber
rejestratorka. Zdarza sie tez, ze sam lekarz, majacy na ogét
wielu statych pacjentow, wykazuje mato zrozumienia dla sy-
tuacji odbiegajacych od codziennej rutyny. Nie zrazajmy sie
tym. Pamigtajmy, ze prawo jest po naszej stronie (i po stronie
naszego znajomego). W razie trudno$ci; proSmy o rozmowe
z kierownikiem poradni - to z pewnoscig poskutkuje.
Niewatpliwie trudng sprawg jest dalszy kontakt z naszym
znajomym. Nierzadko bedzie miat do nas pretensje, ze "wyda-
lismy" go rodzinie czy psychiatrze. Musimy by¢ na to przygo-
towani.

Wystuchajmy cierpliwie jego pretensji i nie polemizujmy

z nimi. Starajmy sie przy tym nie rezygnowac z drobnych o-
znak przyjazni i zyczliwosci. Jesli to konieczne -powiedzmy
jedynie, ze dziataliSmy powodowani troskg jego zdrowie czy
nawet zycie.

Jesli nasz znajomy ujawnia wyrazng wrogosc -nie upie-

rajmy sie przy odwiedzaniu go do czasu wyprowadzenia z kry-
zysu przez lekarza. W wigkszo$ci przypadkdw chorzy na ze-
spot urojeniowy po odpowiedniej kuracji lekowej wracajg do
normalnego zycia, a objawy wycofujg sie (cho¢ zawsze mozli-
we sg hawroty).

Nasz znajomy po przejsciu leczenia prawie na pewno nie
bedzie miat juz do nas pretensji z powodu naszych dziatan,

a czesto zdarzyc¢ sie moze i tak, ze bedzie nam wdzieczny. Do
omawiania tych trudnych spraw wracajmy jednak tylko naje-
go wyrazne zyczenie - wspomnienia stanéw chorobowych
moga W nim budzi¢ wstyd lub lek - ma prawo nie chciec ich
przywotywac.
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Gleboka depresja

Zdarzy¢ sie moze, ze nasz rozmowca jest szczegolnie
"wziety" przez przygnebienie i poczucie beznadziejnosci.

Z reguly nie jest wowczas w stanie okresli¢ dziedziny, ktdrej ta
beznadziejno$¢ dotyczy. Sprawia wrazenie, Ze beznadziejne
jest dostownie wszystko co sie go tyczy, czego sie dotknie. Po-
czucie niskiej warto$ci przechodzi w samoponizanie sie, samo-
oskarzenia moga przyjmowac nawet absurdalny charakter.

Na przyktad byty szeregowy cztonek PZPR moze z siebie
robi¢ gtdwnego winowajce epoki stalinizmu, pomimo ze byt
wowczas mtodym chtopcem. Cztowiek taki ani na chwile nie
wydobywa sie z przygnebienia, w zadnym momencie nie ob-
serwujemy na jego twarzy ozywienia czy usmiechu. Wszelkg
probe,,rozruszania” go odbiera bolesnie, jako dowod swojej
biernosci czy lenistwa, jeszcze bardziej pograzajac sie w
swym stanie.

Kontaktujgc sie z kim$ takim czesto mamy wrazenie, jak-

by jakas szyba oddzielata nas od rozméwcy. Wiele z naszych
stow do niego nie dociera.

Nie jest zdolny do pracy czy nauki, co jest juz wyraznie
zauwazalne dla otoczenia. Gdy nie musi pracowac czy tez
uczestniczy¢ w innych obowigzkowych zajeciach, najczesciej
poktada sie lub siedzi nieruchomo -moze tak trwa¢ godzina-
mi, przetrawiajac stale, po raz kolejny, swoje mysli petne bez-
nadziejnosci i desperacii.

Czasem bywa odwrotnie - staje sie niespokojny, poru-

sza si¢ nerwowo, nie jest w stanie usiedzie¢, gtosno lamentuje,
szlocha.

Nawet jesli o tym nie mowi, prawie zawsze mysli o Smier-

ci i samobojstwie.

Jest to stan bardzo niebezpieczny, ryzyko dla zycia nasze-

go znajomego jest wysokie. Mozemy z duzym prawdopodo-
bienstwem powiedzie¢, ze mamy do czynienia z gtebokg de-
presja. Jest to powazna choroba psychiczna. | w tym przypad-
ku naszym podstawowym celem bedzie jak najszybsze skon-
taktowanie znajomego z psychiatra.

Jest tez jasne, ze niezaleznie od dalszych dziatan, powin-
niSmy naszego rozmowce z zyczliwg uwagaq wystuchac, we-
dlug podanych wczesniej zasad.

Warto podkreslic, ze - zwtaszcza w przypadku gtebokiej
depresji -nie nalezy chorego pocieszac. Nie uwierzy, ze mogt-
by poczuc sie lepiej, a tylko skieruje przeciw sobie kolejny za-
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rzut: Jestem tak okropny, Zze nawet nie przyjmuje pocieszen lub
Nic nie jest w stanie mi pomaoc.

Mowmy jeszcze mniegj, niz rozmawiajac z cztowiekiem

bez objawow gtebokiej depresji. Nie wyjasniajmy niejasnych
wypowiedzi, jak najmniej pytajmy. Nie méwmy tez naszemu
rozmowcy, Ze rozumiemy, co czuje, bo jesli sami nie bylismy
w gtebokiej depresji, to z pewnoscig nie rozumiemy. Po prostu
badzmy z nim, nawet gdyby wigkszg czeS¢ czasu wypetniato
milczenie. Nie bojmy sie tego milczenia-cztowiek w depres;i
potrzebuje go, a z kims takim nawet fatwiej i naturalniej sie
milczy niz z cztowiekiem zdrowym. Takie wspotbycie bedzie
dla naszego znajomego pewnym wytchnieniem, cho¢ z pew-
noscig nie zastgpi fachowej pomocy.

Podobnie jak w przypadku zespotu urojeniowego, nalezy
poszukac kontaktu z rodzing chorego, informujac jg o naszych
spostrzezeniach. Oczywiscie i tutaj moze sie okazac, ze znajo-
my jest juz pod opiekg psychiatry, cho¢ czesto takg informacije
uzyskamy juz od niego -w odroznieniu od cierpigcego na zes-
pot urojeniowy, z reguty ma on wyrazne poczucie choroby

| 0 ile moze, poszukuje pomocy. Rodzina chorego nierzadko
sama bywa "obezwtadniona" jego depresjg! wymaga wspar-
cia. Pamietajmy o tym.

Musimy by¢ oczywiscie przygotowani na sytuacje, gdy nie

ma nikogo, kto mogtby zaopiekowac sie naszym chorym roz-
mowcg. Wowczas do nas bedzie nalezato skontaktowanie go
z psychiatra. Wszystkie uwagi dotyczace dziatania w przypad-
ku chorego na zespét urojeniowy majq tutaj petne zastosowanie.
Zwiaszcza w przypadku gtebokiej depresji zdarza sie cza-
sem, ze psychiatra -majgc pewno$¢, ze chory bedzie pod od-
powiednig opiekg i dozorem - nie decyduje sie od razu na
umieszczenie go w szpitalu. Moze sie tez zdarzyc¢, ze lekarz
pod wptywem naszego zaangazowania w sprawy chorego, u-
zna nas za kogo$ z bliskich i postawi pytanie, czy nie bylibys-
my w stanie zapewni¢ mu opieki.

Postawmy sprawe szczerze i otwarcie -w wigkszosci przy-
padkow nie bedziemy mogli takiej opieki sie podja¢. Nasz zna-
jomy nie jest kim$ bardzo bliskim, co ogranicza naszg mozli-
wos¢ pomocy, nawet gdybysmy mieli duzo czasu. Nie po-
rywajmy sie z motyka na storice, tym bardziej ze stawkg moze
by¢ czesto zycie chorego.

Lepiej, zeby psychiatra nawet nieco na wyrost zdecydo-

wat 0 umieszczeniu chorego w szpitalu, nizbysmy mieli wma-
newrowac sie w sytuacje, ktorej nie bylibysmy w stanie podo-
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fac. Te same uwagi dotycza réwniez chorego z zespotem uro-

jeniowym, cho¢ w tym ostatnim przypadku lekarz czesSciej

podejmuje jednoznaczng decyzj € 0 umieszczeniu w szpitalu.

Podobnie moze w rozmowie z psychiatrg powstac prob-

lem odwiezienia chorego do szpitala. Pamietajmy o jednym -

najwazniejsze, by to dziatanie byto skuteczne i mozliwie szyb-

kie. Powinno si¢ tym zaja¢ pogotowie.

My sami mozemy wzig¢ to zadanie na siebie tylko wow-

czas, gdy wspdlinie z psychiatrg ustalimy, ze odbedzie sie ono

pewnie i bez ryzyka. Nie podejmujmy sie go, jesli nie dyspo-
nujemy samochodem i kilkoma osobami, wczesniej umowio-
nymi, do pomocy. Nigdy sie go nie podejmujmy, jesli istnieje
ryzyko, ze nasz znajomy bedzie stawiat czynny opor lub ze
moze usitowac popetni¢ w tym momencie samobojstwo.

W przypadku gtebokiej depresji chory najczesciej nie

sprzeciwia sie pojsciu do szpitala, cho¢ bywa i tak, zejego'o-

por wynika z przekonania, ze nie "zastuzyt" na leczenie.

Natomiast w przypadku zespotu urojeniowego opdr jest

bardzo prawdopodobny. Jesli juz -po zbadaniu sytuacii

| wspdlnym ustaleniu - zdecydujemy sie na doprowadzenie

chorego do szpitala, pamigtajmy o trzech zasadach:

* Badz szczery i uczciwy - méw jasno dokad jedziecie, nie o-
szukuj w dobrej wierze.

* Badz stanowczy -jesli wedtug lekarza umieszczenie w szpi-
talu jest wskazane, chory musi sie tam - dla wtasnego dobra
znalez¢, nawet gdyby tego nie chciat.

* Badz tak delikatny, jak tylko potrafisz i na ile sytuacja poz-
wala.

W przypadku gtebokiej depresji sprawa dalszych spotkan

po interwencji psychiatry jest fatwiejsza niz w wypadku ze-

spotu urojeniowego. Z reguty nasz znajomy nie bedzie miat do

nas zalu ani pretens;ji.

Nie oznacza to jednak, ze bedzie chciat kontynuowac spot-

kaniaznami. Musimy zdac sie na wtasng intuicje iw razie cze-

go wycofac sie na pewien czas.

| w tym przypadku wyniki leczenia sg na og6t dobre i pa-

cjent wraca do normalnego zycia, cho€ i tutaj najczesciej by-

waj g nawroty zaburzen.

Uzaleznienia

Trzecig sytuacja, jakg omowig, jest uzaleznienie od alko-
holu lub innego Srodka.
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Cztowiek uzalezniony to taki, ktdry przyjmuje jaki$ $ro-

dek (alkohol, narkotyki lub leki) systematycznie, w sposob
niezgodny z jego przeznaczeniem i pomimo negatywnych
skutkdw, jakie ten fakt wywotuje.

Cziowiek uzalezniony z reguty nie dopuszcza do swojej
Swiadomosci faktu uzaleznienia, a kontaktujac sie z innymi
zaprzecza mu. Niemniej jednak w rozmowie z kim$ takim zwy-
kle dos¢ szybko pojawia sie motyw Srodka uzalezniajgcego.
Nasz rozméwca napomyka na przyktad: Aw dodatku coraz
wiecej pije, apotemjestemjeszcze bardziej'smutnyalbo Tak sie
martwie, ze czesto musze sobie strzeli¢ drinka - to mnie troche
uspokaja lub tez Mam juz takie ktopoty z zasypianiem, ze bez
proszka nie usne czy tez Stale nosze przy sobie relanium.jak
sie zdenerwuije, to sobie tykne jedng lub dwie tabletki.

Te wzmianki wypowiadane sg zazwyczaj takim tonem,

jakby chodzito o mato znaczace, poboczne szczegdty. Jednak-
ze powinniSmy je uwaznie zarejestrowac. Moze si¢ i tak zda-
rzy¢, ze nasz znajomy podczas rozmowy z nami bedzie pod
wptywem $rodka uzalezniajacego (najczesciej pod wptywem
alkoholu lub $rodkow uspokajajacych).

Jak nalezy rozmawiac i co robi¢?

Najpierw na pewno do korica wystuchac, nie robigc za-

dnych komentarzy. Moze nawet lepiej bytoby nie "zahaczac"
o sprawy alkoholu czy innego $rodka podczas pierwszej roz-
Mowy.

Natomiast w drugiej rozmowie - koniecznie po porozu-

mieniu si¢ z naszym konsultantem - mozemy nawet sami za-
cza¢ od tego tematu, mowigc na przyktad: W poprzedniej roz-
mowie wspomniates, ze pijesz coraz wiecej alkoholu. Jesli
miatbym w czym$ ci pomoc, musze o tym nieco wigcej wie-
dzie¢. Powiedzmy, jak czesto zdarza ci sie wypic¢ - dwa razy
w tygodniu czy czesciej? W podobny sposéb zapytamy o $rod-
ki uspokajajace. Gdyby chodzito o narkotyki, zapytajmy nie

0 czestotliwos¢ ich brania, a o to, ile razy w ogdle nasz roz-
mowca miat z nimi kontakt.

Jesli przypuszczamy, ze nasz znajomy byt podczas pierw-
szej rozmowy pod wptywem jakiego$ $rodka, zapytajmy go

0 to. Zrébmy to delikatnie - nawet gdybySmy mieli pewnosc,
ze nasz rozmdwca byt na przyktad pod wptywem alkoholu,
postawmy problem w formie pytania i nie spierajmy sie, jesli
zaprzeczy.
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Zaprzeczanie jest cechg charakterystyczng uzaleznienia

| powinniSmy by¢ przygotowani na to, ze nie uzyskamy w roz-
mowie catej prawdy. Nie probujmy tej prawdy za wszelkg ce-

ne "wydoby¢" -nasza rola jest rolg przyjaznego znajomego,

a nie prowadzacego Sledztwo.

W tym miejscu dobrze bedzie wyraznie sobie uswiadomic,

ze uzaleznienie jest chorobg. Jesli nasz rozméwca ktamie, to
ktamie z powodu choroby, ktdra opanowata rowniez - i przede
wszystkim - jego wole. Ktamie z chorej, nie ze ztej woli.

To, czego sprobujemy sie rowniez dowiedziet, to jak duzg

dawke srodka przyjmuje nasz rozmowca jednorazowo. | tuta
oczywiscie musimy liczy¢ sie z tym, ze nie uzyskamy petnej,
prawdziwej odpowiedzi.

Zapytamy rowniez, czy stosowanie alkoholu lub innych

srodkow nie stato sie przyczyng jakichs$ ktopotow czy konflik-

tow. Na przyktad nasz znajomy maogt straci¢ prace, sktocic sie

z rodzing, zaniedba¢ w pracach domowych, zosta¢ napadnigtym lub
okradzionym, zachowac sie wobec kogo$ agresywnie, spowodowac
wypadek badz tez ulec wypadkowi. Wszystkie te dane bedg nam
potrzebne, by skierowac naszego rozméwce na leczenie. Moze sie
oczywiscie zdarzy¢, ze nasz znajomy juz jest pod
opiekaodpowiedniej poradni. Wowczas powinnismy go zachecac, by
kontakt ten utrzymat, wzmocnit lub ponownie nawigzat, jesli
bytprzerwany. Czasem okaze si¢ to trudne na przyktad nasz
rozméwca moze odczuwac wstyd zwigzany z powrotem do picia po
dtuzszym okresie utrzymywania sie w trzezwosci. Sprobujmy go
wowczas zyczliwie przekonac, ze takie "wpadki" czesto sie zdarza-
jana drodze ku zdrowiu i Ze powinien swoj emu terapeucie szczerze
0 wszystkim opowiedzie€. . Jesli nasz znajomy nie leczy sie w
zadnej specjalistycznej poradni, powinniSmy najpierw sami
skontaktowac sie z takaplacdéwka. W bardzo wielu miejscowosciach
istniejgporadnie przeciwalkoholowe (odwykowe), a w wielu rowniez
poradnie dla uzaleznien typu narkotycznego. Uzaleznieniami od
lekow zajmujq sie najczesciej poradnie zdrowia psychicznego., W
przypadku uzaleznienia od alkoholu dobrym kontaktem moga tez by¢
Anonimowi Alkoholicy, a w przypadku narkotykow osrodki "Monaru®.
Jezeli nie ma wyspecj alizowanej placowki, zwréémy sie do
rejonowej poradni zdrowia psychicznego. Wyspecjalizowany
terapeuta, psycholog lub lekarz doradzanam, czego jeszcze
powinnismy sie dowiedzie¢, by ustali¢ czy mamy do czynienia z
uzaleznieniem, oraz da nam wskazowki co do tego, jak prébowac
naktoni¢ naszego znajomego do leczenia. Zdarzy¢ sie¢ moze, ze
problem uzaleznienia nie dotyczy naszego rozmowcy, lecz kogos z
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jego bliskiej rodziny. Dobrze by wéwczas byto, bySmy w ramach
naszej pomocy pomysleli rowniez o leczeniu tego wtasdnie cztonka
rodziny. W odpowiednim momencie wybierzmy sie wowczas razem z
naszym rozmowcg do poradni, by uzyskac wskazdwki. Pamietajmy, ze
zawsze cata rodzina cierpi z powodu uzaleznienia jednego ze swych
czlonkéw. Cata rodzina wymaga tez zorganizowanej i kompetentnej
pomocy. Trzeba powiedzie¢, ze droga do leczenia cztowieka
uzaleznionego jest czesto bardzo dtuga i nierzadko nasze zabiegi
moga zakonczy¢ sie niepowodzeniem. Bagdzmy na to przygotowani i
przyjmijmy to ze spokojem. Nie mozemy i nie powinnismy bra¢ na
siebie odpowiedzialno$ci za uzaleznienie naszego znajomego, za
jego picie czy przyjmowanie innych substancji. Mozemy stac sie
jedynie posrednikiem na jego drodze do leczenia. | to tylko

wtedy, gdy on sam podejmie takg decyzje. Dlatego tez nie
zniechecajmy sie i nie zrywajmy kontaktu z naszym znajomym na
przyszio$¢ bedzie wiedziat, u kogo moze szuka¢ pomocy, gdyby
zdecydowat sie rozwigzac swoj problem.

Zdarzy¢ sie moze, ze dzigki nam ktos z rodziny uzaleznionego
nawigze staty kontakt z poradnig, a to juz jest bardzo duzo dla
pomysinego rozwigzania catej sprawy.

Psychoza alkoholowa

Na koniec naszych rozwazan dotyczacych pomocy cztowiekowi
uzaleznionemu zwroce jeszcze uwage na pewng wyjatkowo trudng
sytuacje. Otdz zdarzy¢ sie moze, ze nasz znajomy jest

jednoczesnie uzalezniony od alkoholu i zdradza objawy gtebokiej
depresji lub zespotu urojeniowego, przy czym te ostatnie

zaburzenia sg najczesciej skutkiem uzaleznienia.

Zwroci€ nalezy uwage, ze taki chory majac objawy de presji czy
zespotu urojeniowego moze, ale nie musi by¢ pod wptywem alkoholu.
Stany takie nazywane sg psychozami alkoholowymi, sg niezwykle
niebezpieczne dla zycia chorego; z dwoch wzgleddw: niosg ze sobg
powazne ryzyko samobojstwa oraz stanowig z reguty ciezkg chorobe
fizyczna. Chory taki powinien jak najszybciej znalez¢ siew

szpitalu najlepiej psychiatrycznym, a jesli takiego nie ma w

poblizu, to w internistycznym. Wezwanie karetki pogotowia jest
czesto najlepszym rozwigzaniem. Depresja alkoholowa na ogot
niczym istotnym nie rézni sie od innej gtebokiej depresji. Zespot
urojeniowy, a dokfadniej omamowourojeniowy charakteryzuje sie
najczesciej siinym lekiem oraz wystepowaniem tak zwanych omamow
wzroko' wych, czyli nierealnych wizji ludzi, zwierzat i tym

podobne. Czesto rowniez wystepujg omamy stuchowe, czyli opisane
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juz' przy okazji zespotu urojeniowego gtosy nie istniejgcych

0s06b. Te gtosybardzo czesto namawiajgchorego do samobgjstwa.
Myli¢ moze czesto pozornie dobry stan fizyczny chorego.

W rzeczywistosci na ogot jest on ogromnie odwodniony, co moze
zagrazac zyciu. Dlatego, jesli przedtuza sie na przyktad czas
oczekiwania na karetke, po sprawdzeniu, ze chory nie ma tendenciji
do wymiotdw i ze nie zapada w sen ani nie podsypia, dobrze jest
podawac lekkie i ciepte ptyny do picia (najlepiej niezbyt stodkie
soki owocowe, niezbyt stodkg stabg herbate lub nawet czystg
wode). Nigdy nie nalezy podawac alkoholu, cho¢ nierzadko chory
domaga sie tego, argumentujac, ze alkohol zlikwiduje jego przykre
doznania. Przy takim chorym stale kto$ powinien przebywac.

Cze$¢ trzecia
Mysli samobojcze

O samobdjstwie wspomnieliSmy wyzej kilkakrotnie. Prawie zawsze
mysli 0 nim cztowiek ogarniety gtebokadepresja. Rowniez w

psychozie alkoholowej musimy liczy¢ sie powaznie z zamiarami
odebrania sobie zycia. W zespole urojeniowym tez pojawiajq sie

takie mysli. Ludzie uzaleznieni zas rozwazajg samobojstwo

czesciej niz inni. Jednak nie tylko cztowiek, ktdrego

okreslilibySmy jako majgcego psychiczne zaburzenia moze mysle¢

I méwi¢ o samobojstwie. Bywa przeciez, ze strata bliskiej osoby
prowadzi do tego rodzaju zamiaréw. O samobojstwie moze mowic ktos
obarczony autentyczna, rzeczywistg wing lub cztowiek chory na
nieuleczalng chorobe fizyczng. Ostatnio duzo tez sig¢ mowi o

trudnej sytuacji materialnej jako o przyczynie takich zamiarow.

Tak wiec che¢ odebrania sobie zycia moze poj awi¢ siewtasciwie

w kazdym przypadku naszego kontaktu ze znajomym oczekuj gcym od
nas pomocy. Warto uswiadomic sobie kilka istotnych regut rozmowy

| postepowania w takich przypadkach.

Zachowaj spokd.

Nie wpadaj w panike, nie probuj odwodzi¢ rozméwcy od mysli o
samobojstwie przekazesz mu tylko swdj wkasny niepokdj, przez co
mozesz nawet zwiekszy¢ prawdopodobienstwo samobdjstwa. Staraj sie
byC spokojny i rzeczowy.

Nie probuj zmienia¢ tematu rozmowy.
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Nie uciekaj od tego problemu. Nie mow na przyktad: lepiej o tym
nie wspominajmy i tym podobne. Pozwdl rozméwcy do konca
wypowiedzie¢ sie na ten temat. On dzigki temu zmniejszy nieco
swoje napiecie, a ty bedziesz miat wiecej danych do podjecia
odpowiedniej decyzji. Sam jednak tematu samobdjstwa nie
podtrzymu;.

Nie pytaj na przyktad, w jaki sposob rozméwca zamierza pozbawi¢
sie zycia. Takie koncentrowanie sie przez ciebie na tym temacie
mogtoby wywota¢ wrazenie, ze bardziej ci¢ interesuje’ przypadek
samobojczy niz rozméwca jako taki. Mozesz natomiast zapytac, od
jak dawna i jak czesto pojawiajq sie mysli 0 samobdjstwie.

Nie eksponuj spraw zwigzanych z samobojstwem.

Prowadz rozmowe wedtug wskazowek z rozdziatu "Jak stuchac". Dasz
w ten sposob do zrozumienia znajomemu, ze interesujesz sie nim
samym i jego losem przede wszystkim, a nie jedynie tym, czy
odbierze on sobie zycie, czy nie. Wzmocnisz go w ten sposob i
zmniejszysz ryzyko samobdjstwa.

Zdobadz sie na zyczliwos¢ i wyrozumiatosc.

Twdj rozmoéwca powinien mie¢ pewnos¢, ze nie potepisz go za to,

ze ma mysli samobojcze, Ze szanujesz jego wolno$¢ oraz ze
pragniesz mu pomoc. Pamigetaj, ze zwtaszcza w przypadku kogos, kto
mysli 0 samobdjstwie, proby pouczania czy doradzania mogq zostac¢
odebrane jako wyrazy osgdzania, potepiania i wbrew twym intencjom
moga zwigkszy¢ ryzyko odebrania sobie zycia. Skontaktuj sie ze
swoim konsultantem po rozmowie. Jest to w tym przypadku
absolutnie konieczne. Opowiedz mu jak najdoktadniej o catej
rozmowie i 0 swoim kontakcie z rozmowcg nie tylko o sprawach
zwigzanych z samobdjstwem. Przede wszystkim ustalcie wspdlnie,
Cczy na pewno rozmowca nie cierpi na ktorys z wymienionych wyzej
standéw chorobowych (zespdt urojeniowy, gteboka depresja,
uzaleznienie). Jesli tak, konieczne bedzie wasze spotkanie ze
specjalistg. Zrobcie to takze wowczas, gdy stwierdzicie, ze

narasta w was poczucie bezradnosci wobec problemow rozméwcy.
O dalszym biegu sprawy musi zdecydowa¢ konsultacja ze
specjalista. Nie sposob podawac tutaj jakichs ogolnych recept,
poniewaz kazda sytuacja jest inna i kazda bedzie wymagac innego
rozwigzania. Jezeli mysli o samobdjstwie nie sg wynikiem
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powazniejszego zaburzenia, sami zobaczymy, jak w miare rozwoju
naszego kontaktu bedg pojawiac si¢ coraz rzadziej, az wreszcie
zupetnie znikng z wypowiedzi rozmowcy.

Oparcie w drugim cziowieku i przezwyciezenie poczucia
osamotnienia sg tymi czynnikami, ktore najbardziej zachecajg do
zycia. Mysli o samobojstwie moga pojawiac sie w najrdzniejszych
sytuacj ach zyciowych. Opisze teraz kilka typowych, razem z
bardziej szczegotowymi uwagami na temat sposobu rozmowy i
postepowania.

Nieuleczalna choroba

Mysli 0 odebraniu sobie zycia pojawiajg sie czesto u cztowieka
chorego na nieuleczalng chorobe, zwtaszcza taka, ktora wigze sie
z wystepowaniem znacznych cierpien. Nasz rozméwca mowi wowczas
0 samobdjstwie na ogdt spokojnie, jako o sprawie juz
zdecydowanej, lecz z drugiej strony rzadko zamierza odebrac sobie
zycie juz, zaraz. Gdyby miat zosta¢ wyleczony, oczywiscie
zrezygnowatby z planéw samobojczych. Ktos taki nierzadko
poszukuje kontaktu z osobami, ktore mogtyby mu poméc. Czesto
odnosimy wrazenie, ze $wiadomo$¢ tego, iz jest ktos bliski, z kim
mozna porozmawiac¢, zmniejsza ryzyko samobojstwa. Cztowiek
nieuleczalnie chory, ktory decyduje sie skroci¢ swoje cierpienia
przez samobdjstwo, jest niezwykle wrazliwy na punkcie swojej
wolnosci. Jesli powiedziat nam o swoich zamiarach, to znaczy, ze
nam zaufat i na pewno nie chce, bySmy go od nich odwodzili czy
tez bySmy mu przedstawiali argumenty za zyciem. Najwiekszg pomocg
bedzie dla niego fakt naszej rozumiejacej bliskosci i ta wiasnie
bliskos¢ moze go uchroni¢ przed targnigciem sie na swoje zycie,

a nie jakiekolwiek przemawianie do rozsadku czy argumenty.

Z drugiej strony, jesli mamy watpliwosci, czy zwalczanie bolu u
naszego znajomego jest prawidtowo prowadzone, zacheémy go, by
mozliwie jak najdoktadniej opisat swoje dolegliwosci lekarzowi,
ktory go leczy, oraz by szczerze podzielit sie z nim swoj g

opinig co do skutecznosci lekow przeciwbolowych. Zlikwidowanie
lub znaczne zmniejszenie bolow w oczywisty sposob poprawia stan
ducha chorego i tym samym zmniej sza prawdopodobierstwo samobdj-
stwa. Gdyby$my jednak stwierdzili, ze nasza podtrzymujaca na
duchu wiez z chorym nie zmniejsza nasilenia jego mysli o
samobojstwie, skontaktujmy sie z jego lekarzem, ktdry zadecyduije,
czy nie bytaby konieczna konsultacja psychiatry. Moze sie bowiem
zdarzyc€, Ze u naszego znajomego stopniowo rozwing sie objawy
gtebokiej depresji, co oczywiscie bedzie wymagato
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specjalistycznego leczenia.

Roéwniez w sytuaciji, gdy nasz znajomy rozwaza samobdjstwo,
poniewaz choruje na nawracajgca chorobe psychiczng, konieczny
jest nasz szybki kontakt z psychiatra, ktory go leczy jest to

stan wielkiego zagrozenia zycia, nawet jesli naszym zdaniem
rozmowca nie wykazuje w chwili obecnej objawow choroby
psychiczne;.

Rzeczywista wina

Cziowiek obarczony ciezka, rzeczywistg wing rowniez nierzadko
mysli 0 samobdjstwie. Podkreslam stowo "rzeczywista" dla
odréznienia od win wyolbrzymionychlub nawet catkiem
wyimaginowanych, jakie wystepujau cztowieka cierpigcego na
gtebokadepresje. Wina, oktdrej mowie, mozeby¢ na przyktad
spowodowanywypadek, w wyniku ktorego kto$ zginat lub zostat
kalekg, rowniez jakies karygodne zaniedbanie, ktore zaowocowato
tragedia, dokonanaaborcja... Cztowiek, o ktérym mowa, ma
poczucie, ze znalazt sie w sytuacji moralnej bez wyjscia.

Silne jest rowniez poczucie, ze nikt nie bedzie w stanie go
zaakceptowac. Czuje, ze Swiat (i Bog, jesli jest wierzacy) nie
mogq mu wybaczyc¢. Jedynym wyjsciem wydaje sie samobojstwo,
rozumiane czasem rowniez jako sprawiedliwa kara. Nasza otwarto$¢
bedzie najwtasciwszg odpowiedzig na poczucie nieakceptacii ze
strony $wiata. PowinniSmy takze jeszcze bardziej niz w innych
przypadkach strzec sie wszelkiego osgdzania. Czesto zresztg
widzimy, ze cierpienia naszego znajomego sg wystarczajacg pokutg
za czyn, ktorego sie dopuscit. Dzigki naszej otwartosci |
akceptacji rozmoéwca powoli zacznie odzyskiwac nadzieje i
odbudowywac poczucie wtasnej wartosci. Cztowiek taki prawie na
pewno nie popetni samobdjstwa, jesli znajdzie sie choc¢ jedna
osoba, ktora okaze mu zrozumienie.

Jesli dla naszego rozméwcy wazne sg sprawy religijne,

warto mu poradzi¢, by skorzystat z wiaciwej dla jego Koscio-

fa formy wyznania win.

Pamietajmy jednak, ze propozycja nasza powinna by¢

niezwykle delikatna, a w razie przypuszczenia, ze spowoduje
zamkniecie sie w sobie znajomego - odtozona na pdzniej.
Zamkniecie to moze wynika¢ z poczucia, ze wina jest tak wiel-

ka, iz nie zastuguje na rozgrzeszenie. Niemniej jednak doko-
nane w zgodzie ze sobg wyznanie win przynosi czesto rowniez
psychiczng ulge, daje nadzieje, cho¢ nie zawsze usuwa poczu-
cie winy, jesli ta jest powazna.
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Wiara w Boga jest jednym z czynnikow zmniejszajacych
ryzyko samobdjstwa i to nawet w przypadku choroby psy-
chicznej. Uwazam jednak, ze nie powinnisSmy sie na te wiare
powotywac, jesli nasz rozmoéwca nie uczyni tego pierwszy.
Pamigtajmy, ze sytuacja wielkiej niedoli potrafi znacznie
zmieni¢ cztowieka i dlatego nawet ktos, kogo znaliSmy u-
przednio na przyktad jako praktykujacego chrzescijanina, mo-
ze by¢ teraz cztowiekiem petnym watpliwosci co do mitosier-
dzia Bozego, a nawet przeciw Bogu zbuntowanym.

Trzeba mu pozwoli¢, by spokojnie, sam ze sobg (i z Bo-
giem) wszystko to sobie jeszcze raz przemyslat i przezyt. My
mozemy jedynie naszg zyczliwg obecnoscig stworzy¢ po temu
sprzyjajace warunki. Natomiast nasza pochopna interwencja
moze by¢ przez drugaq strone odczuta jako "wchodzenie do du-
szy z butami" i w rezultacie jeszcze oddali¢ rozmoéwce od po-
mysInego rozwigzania wewnetrznego dylematu.

Jesli nasz rozméwca zacznie sam rozwija¢ watek religij-

ny, a my czujemy sie kompetentni, by tez go podja¢, podazaj-
my wtedy niejako za naszym znajomym, starajac sie go nie
wyprzedzac. To on musi "prowadzi¢" te sprawe. Tylko wow-
czas zachowa poczucie wolnosci konieczne do podjecia ma-
drych decyz;ji.

Pamigtajmy, ze cztowiek, ktory mysli o samobojstwie jest

na punkcie swej wolno$ci niezwykle uwrazliwiony. Przeciez
sytuacje, ktora prowadzi go do rozwazania samobdjstwa, od-
biera on jako dramatyczne ograniczenie wolnosci -pozostaje
tylko jedno wyjécie... Dlatego (poza przypadkami chorob psy-
chicznych, kiedy mozna moéwi¢ o mniej lub bardziej ograni-
czonej poczytalno$ci) kazde podejscie do cztowieka myslgce-
go 0 samobojstwie, ktore ogranicza jego wolnos¢ jest podejs-
ciem ztym.

Utrata bliskiej osoby

Zdarza sie, ze 0 samobojstwie mysli cztowiek po Smierci
bliskiej osoby, z ktorg byt silnie zwigzany. Bodaj najczesciej
dotyczy to osamotnionych, zwykle w starszym wieku, wspot-
matzonkow, ktorzy wiele lat przezyli w szczesliwym matzen-
stwie. Poczucie pustki, zupetnego osamotnienia, bezsensu zy-
cia bez kogos, kto ten sens zapewniat, sg dominujace.

To, co mozemy zrobic, to zaprzeczy¢ poczuciu zupetnego
osamotnienia. Z pewnoscig nie wypetimy pustki, ktéra po-
zostata po odejsciu bliskiej osoby. Nie przydamy tez poczucia
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sensu zycia naszemu rozmowcy. Jednak przezwyciezenie po-
czucia catkowitego osamotnienia - mozliwe dzieki spotkaniu

z nami - spowoduje ztagodzenie bolu, uczyni dalsze zycie
mozliwym.

Rozmowa z cztowiekiem zrozpaczonym po $mierci blis-

kiej osoby bywa szczegolnie trudna wtedy, gdy Smierc jawi sie
jako niesprawiedliwos¢ czy cos niezgodnego z naturg. Bywa
tak w przypadkach $mierci tragicznych czy tez w przypadku
Smierci dziecka. Nie jest to jednak reguta -kazda sSmier¢ moze
by¢ odczuwana jako niesprawiedliwa i sprzeczna z naturg. Po-
czucie buntu moze by¢ wtedy ogromne - nasz rozméwca moze
z wielkg mocg oskarzac los, Boga czy konkretnych ludzi. Mo-
ze wypowiadac bluznierstwa, moze gto$no rozpaczac.
Stuchanie kogo$ takiego, stuchanie spokojne i zyczliwe

jest rzeczg niestychanie trudng. Wypowiedzi naszego roz-
mowcy moganas wprawi¢ w ostupienie, wywota¢ bol lub ostry
sprzeciw wewnetrzny. Co wowczas robi¢?

Czesto nie znajdziemy w sobie stdw zrozumienia i soli-
darnosci. Mysle, ze nie nalezy ich wowczas szukac na site.
PozwdImy naszemu znajomemu wypowiedzie¢, wyptakac czy
nawet wykrzyczec¢ swoj bol. Rzeczy bardzo trudnych najlepiej
stucha¢ w milczeniu. Takie wtasnie stuchanie -bez pouczania,
osadzania i pocieszania, stuchanie, ktore jest prostym trwa-
niem przy drugim, to wtasnie to, czym najbardziej mozemy na
szemu znajomemu pomaoc. NieSwiadomie stajemy sie dla nie-
go cienka nitkg taczaca go z zyciem. Ta nitka przyczyni sie do
wyprowadzenia go ze Swiata Smierci.

Bywa, i to nierzadko, ze zdrada lub odsunigcie sie osoby
silnie z naszym znajomym zwigzanej uczuciowo prowadzi do
mysli 0 samobojstwie. Zwtaszcza uswiadomienie sobie, ze by-
fo sie od dtuzszego czasu systematycznie oklamywanym moze
spowodowac silny wstrzas. Moga padac pytania petne zalu:
Powiedz, czy to nie skoriczony dran, skoro tak postapit? Ale po
pewnym czasie, nieraz jeszcze w trakcie tej samej rozmowy,
mozemy ustyszec: A przeciez ja go ciggle kocham!

Tym bardziej musimy uwazac, by nie osadza¢. Sytuacja

jest oczywiscie jeszcze trudniejsza, gdy znamy dobrze obie
strony zwigzku. Mozemy mie¢ wowczas duzg sktonnosc do te-
go, by razem z rozmoéwca stana¢ przeciw partnerowi.

Czasem trzeba wprost powiedzie¢, ze cali jestesmy z u-
czuciami i przezyciami znajomego, natomiast w zadnym razie
nie przystapimy do walki u jego boku. Zawsze mozemy powie-
dzie¢: Tak, to bardzo niesprawiedliwe, co cie spotkato, moge
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sobie wyobrazi¢, co do niego w tej sytuacji czujesz, rozumiem,
ile on budzi w tobie gniewu i zalu. Gdyby nasz znajomy silnie
nas naciskat, zajelibySmy stanowisko, mozemy wprost powie-
dzie¢, na przyktad: Rozumiem twojg krzywde i upokorzenie,
wczuwam sie w to, co przezywasz, ale nie jestem powotany, by
kogokolwiek osgdzac. Tego ode mnie oczekiwac nie mozesz.
Jesli naszego rozmdwce opuscita bliska osoba, z ktdrg do-
piero wchodzit w gtebszy zwigzek, reakcja jest czesto nie-
zwykle emocjonalna, gwattowna, ale tez zazwyczaj trwa kro-
cej niz w przypadku zerwania wieloletniej relacji. Nasz znajo-
my czuje sie odrzucony, nie chciany, skrzywdzony, ponizony.
Moze mie¢ poczucie, ze juz nigdy nie znajdzie bliskiej osoby.
To wszystko moze produkowa¢ mys$l o samobojstwie. Czasem
wystepuje tez motyw ukarania drugiej osoby poprzez wtasng
smierc, jakby pod hastem: Widzisz, to przez ciebie!

Wszystkie wskazdwki dotyczace rozmowy z osobg porzu-
cong pozostajg tu w mocy. Wobec czesto gwattownych, wybu-
chowych reakcji, tym wazniejsza, a jednoczes$nie trudniejsza
bedzie postawa przyjacielskie] stabilnosci.

| jeszcze jedno. W szczegdinosci powstrzymajmy sie od
banalnych pocieszen typu: Nie martw sie, znajdziesz sobie in-
ng dziewczyne, albo Widzisz, on nie byt ciebie wart, nie ma cze-
go zatowac. Sadze, ze dla Czytelnika jest juz zupetnie oczy-
wista bezwarto$ciowo$¢ tego typu zdan.

Warto wspomnie¢ o jeszcze jednym aspekcie kontaktu

z kims, kto zostat porzucony przez partnera uczuciowego, nie-
zaleznie od tego, czy mysli on w zwigzku z tym o samobdj-
moze mie¢ w pewnym momencie wyrazng tendencje, by swo-
je uczucia przela¢ na nas. Innymi stowy, bylibysmy pierw-
szym kandydatem do wypetnienia pustki po utracie ukochanej
osoby.

Jest to sytuacja niezwykle delikatna i trudna. Uwazam, ze
podstawowg warto$cia, jaka powinna kierowa¢ nami w takiej
sytuaciji jest uczciwos¢. Otz wchodzac w blizszy uczuciowy
kontakt z kims takim, ryzykujemy uczciwoscig po pierwsze
dlatego, ze tak naprawde nasz znajomy widzi w nas utracong
osobe a nie nas jako takich. A przeciez nie jesteSmy tg osoba.
Poza tym zawsze jest mozliwe, ze rozmowca znajdzie sposob,
by wroci¢ do swojego partnera. Czy mamy prawo pochopnie
stang¢ mu na drodze?

Dlatego nie polecam wigzania sie uczuciowego z naszym
rozmowca. Jesli poczujemy, ze wtasnie w te strone zmierza,
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powinnisSmy szybko wyjasni¢ sytuacje. Dajmy do zrozumienia
rozmowcy, ze jesteSmy przy nim, by mu pomaoc, a nie wsko-
czy¢ w puste miejsce po utraconej osobie. Jesli on tylko w ten
sposob wyobrazatby sobie naszgpomoc, to -moim zdaniem -
nie mozemy mu dalej pomagac¢. Oczywicie moze byc¢ i tak, ze
nasza sympatia do drugiej strony zacznie si¢ niepostrzezenie
przeksztatcaC w pragnienie uczuciowego zwigzku. Nasze
uczucia moga nas jednak bardzo myli¢. Lepiej odczekajmy ze
trzy miesigce, az nasz znajomy odzatuje swojq strate i wtedy
sprawdzmy stan naszych uczu¢. Bedg one wowczas bardziej
miarodajne.

Zamiary samobdjcze w okresie dojrzewania

Na osobne omdwienie zastugujgwypowiedzi i zamiary sa-
mobojcze wystepujace u nastolatkow. Niezaleznie od ich przy-
czyny mamy na ogét do czynienia z bardzo emocjonalnym wy-
razem tych zamiaréw. Mozemy nawet odnie$¢ wrazenie, ze
rozmoéwca chce nas zaszokowac, sprowokowac. Wypowiada
sie w sposob nie znoszacy sprzeciwu. Nieraz wprost mowi: Tyl-
ko nie probuj mnie odwodzi¢ -nic z tego nie wyjdzie!

| oczywiscie nie probujmy go odwodzi¢. Stuchajmy, stu-
chajmy i jeszcze raz stuchajmy.

Jesli nastolatek nabierze do nas zaufania, wyleje, wypfa-

cze nam wszystkie swoje zale: do rodzicow, nauczycieli, kole-
géw, do catego wrogiego, obcego $wiata. Sami zobaczycie, jak
wazng i czesto zbawienng rzecza jest to zyczliwe stuchanie.
Wasz mtody rozmoéwca odczuje, ze traktujecie go powaznie,
po partnersku, Ze nie widzicie w nim gtupiego smarkacza, kto-
ry osmielit sie mysle¢ o samobdjstwie. By¢c moze pierwszy

raz w zyciu bedzie miat poczucie, ze zostat potraktowany
powaznie.

A przeciez brak tego powaznego potraktowania ze strony
kogokolwiek mogt by¢ zasadniczym i najgtebszym motywem
jego samobojczych zamiaréw! Musze powiedziec, ze kontakt
ze zdesperowanym nastolatkiem jest niezwykle satysfakcjo-
nujacy - sami zobaczycie, jak dtugo bedzie wam wdzieczny za
to, zescie go naprawde wystuchali.

"Gra" w samobojstwo
Sytuacja bardzo trudna to taka, w ktdrej nasz rozméwca -

nie wykazujacy skadingd szczegdlnego przygnebienia -zdaje
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sie z nami gra¢ przy pomocy samobojczych zamiarow. Powo-
dy tych zamiaréw podaje zazwyczaj mgliste, czesto niewspot-
miernie mate wobec tak waznej sprawy jak zycie i Smierc.
Czesto wyraznie nas prowokuje, bysmy go od samobojstwa
odwodzili lub by$my go dopytywali szczegdtowo o motywy.

W odrdznieniu od zbuntowanego nastolatka nie robi tego jed-
nak z pasjg i emocjonalnym zaangazowaniem.

Gdy zaczynamy dopytywac (a w tym przypadku nie za-
szkodzi raz czy drugi dopytac, by lepiej sie zorientowac,
zwtaszcza w sposobie mowienia naszego znajomego), zaczyna
"rozmywac" temat lub zmienia motyw, jakby chciat nam po-
wiedzie¢: Nie zlapiesz mnie, zawsze sobie znajde odpowiedni
powod do samobdjstwa.

Na przyktad, jesli ustalimy juz nieomal, ze przyczyna za-
miaru odejscia ze Swiata jest zbyt surowa matka, nasz roz-
mowca, uprzedzajac ewentualng uwage, ze mozemy pomac
mu w kontakcie z matka, zmienia motyw i mowi, ze i tak caty
Swiat go nie rozumie. Gdy zblizymy sie z kolei do tej sprawy,
mowi, e nie ma zadnych przyjaciot itd. Rozmowa taka moze
trwac bez konca, my jesteSmy coraz bardziej sfrustrowani, ze
nie mozemy pomdc, a nasz rozmowca zdaj e sie nawet triumfo-
wac. Czesto wyczuwamy skrywang agresywnos¢ w wypowie-
dziach naszego znajomego. Wydaje sig, ze swoimi zamiarami
samobojczymi, jakby karze otoczenie.

Bardzo przestrzegam przed tak zwanym "odkrywaniem

kart", przed méwieniem na przyktad: Sadze, ze tak naprawde
nie chcesz sie zabi¢ albo Uwazam, ze probujesz ukarac innych
ludzi swoimi zamiarami, lub tez nawet: Chodzi ci chyba o co$
innego niz 0 samobojstwo. Goraco tez odradzam prowokowa-
nie rozmowcy w rodzaju: A idz sie wreszcie zabic! albo Ga-
dasz tylko i gadasz o tym samobojstwie!

Musimy pamietac, ze gra, ktdrg nasz znajomy prowadzi,

jest najczesciej nie uSwiadomiona -nauczyt sie jej -zwykle

w dziecinstwie - poniewaz przynosita mu korzy$¢ w postaci
wymuszonego, bo wymuszonego, ale zainteresowania innych.
Jest on w niej na ogdt bardzo wprawny -jesli odkryjemy jego
karty lub sprowokujemy go, znajdzie sposdb, by jq dalej kon-
tynuowac z jeszcze wiekszg energig. Co gorsza, moze sprobo-
wac udowodni¢ nam, ze wcale nie zartuje i rzeczywiscie po-
dja¢ probe samobojcza.

Co6z zatem mamy mu powiedzie¢? Najlepsze bedzie po-
traktowanie absolutnie serio jego samego oraz jego wolnosci,
a jednoczes$nie postawienie pewnego sensownego warunku
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dalszych spotkan. Powiedzmy na przyktad tak: Stuchaj, jesli
postanowites si¢ zabic, to nikt, a w tymi ja, nie bedzie w
stanie ci w tym przeszkodzi€. Bardzo bym nie chciat, zebys sie
zabit, ale nie mam zadnej mozliwosci przeszkodzenia ci w reali-
zacji twojego zamiaru. Jesli jednak mamy dalej sensownie rozma-
wiac o twoich ktopotach, to musisz wewnetrznie zdecydowac
sie na zycie, a nie na $Smier¢. Jesli zdecydujesz sie¢ na smierc
- nie jestem w stanie ci pomoc. Zastandw sie i daj mi odpowiedz
przy nastepnej naszej rozmowie.

Jesli probowatby dalej gra¢, mdwiac na przyktad, ze do
nastepnej rozmowy moze go juz nie by¢ na Swiecie, powtorz-
my spokojnie, ze nie mamy zadnej mozliwo$ci powstrzymania
go przed realizacjg zamiarow. Dajmy mu nastepnie czas - za-
konczmy na tym rozmowe i powiedzmy znajomemu, w jaki
sposob mogtby sie z nami skontaktowac, gdyby chciat dalej
rozmawiac. Niech sam wybierze odpowiedni moment. Nie za-
martwiajmy sie, jesli nie podejmie dalszego kontaktu. My rze-
czywiscie nie jestesmy w stanie wzig¢ odpowiedzialnosci za
jego zycie i $mier¢. On zas z pewno$cig mdgt i tak wyciggnaé
wiele korzysci z naszej zyczliwej i jednoczesnie zdecydowa-
nej postawy. Im wiecej takich postaw spotka, tym wieksza
szansa na przetamanie w przysztosci zakletego kregu gry.

W miedzyczasie koniecznie porozmawiajmy z naszym
konsultantem. Je$li wspdlnie odniesiemy wrazenie, ze sytua-
cja wydaje sie niezwykle zawikfana, niejasna i przygniatajaca
nas, rozwazmy mozliwos¢ konsultacji z psychologiem lub
psychiatrg. Moze on podsunie nam jakie$ madre sposoby roz-
mowy badz tez uzna, ze nasz znajomy wymaga bardziej wy-
specjalizowanej pomocy.

Przy nastepnej rozmowie zapytajmy na wstepie, czy roz-
mowca przyjat nasz warunek. Jesli nie da jasnej odpowiedzi,
powiedzmy: Widze, Ze sie jeszcze nie zastanowite$, dajmiznac
gdy to zrobisz. W razie potrzeby powtorzmy jeszcze raz naszg
poprzednig wypowiedz. Gdy jednak i za drugim razem znajo-
my unika jasnego okreslenia sie, powiedzmy mu wyraznie, ze
dalszy kontakt na takiej zasadzie nie ma sensu.

Gdy rozmoéwca przyjmie warunek, sposob jego rozmowy
prawie zawsze wyraznie sie zmieni - przestanie mowic o sa-
mobdjstwie, zacznie nam opowiadac¢ o swoich istotnych kto-
potach. Wowczas rozmawiamy z nim juz zwyczajnie, wedtug
podanych uprzednio zasad. Niemniej moze on jeszcze mie¢
"przebitki" poprzedniego stylu. Przypomnijmy mu wéwczas

0 zawartej umowie -prawie na pewno powréci do otwartego
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komunikowania sie.
Jesli nie udato sie zapobiec

Na koniec rozwazan o myslach i zamiarach samobojczych
chciatbym poruszy¢ sprawe najtrudniejsza. Moze sie przeciez
zdarzy¢, ze nasz znajomy pomimo wszystko samobojstwo po-
petni. Takie tragiczne zdarzenie moze wyzwala¢ w osobach,
ktore pomagaty badz probowaty pomagac temu cztowiekowi,
silne poczucie winy oraz upartq refleksje, ze mozna byto zro-
bi¢ cos wiecej.

Nie chciatbym proponowac tu fatwych pocieszen. Mozna
powiedzie€, ze w tej skrajnej sytuacji sami stajemy sie kims,
kto utracit bliskg osobe, bo przeciez ktos, komu pomagamy,
staje sie dla nas bliski.

Nie pozostawajmy sami z tym ciezarem. PoproSmy nasze-

go konsultanta o rozmowe i podtrzymanie na duchu. Jesli i on
jest nazbyt emocjonalnie przygnieciony catg sprawg, zwrdc¢-
my sie razem do kogos innego, madrego i zyczliwego. Kiedy
juz podzielimy sie naszym boélem i przyjdzie chwila pewnego
uspokojenia, mozemy, je$li bedzie to jeszcze potrzebne, na
spokojnie przyjrze¢ sie wspolnie z tym kim$ catej sytuacji i na-
szym dziataniom.

Mozemy jeszcze raz zajrze¢ do tej ksigzki, by pewne spra-

wy zweryfikowac, a co do innych sie upewnic.

By¢ moze nasz znajomy byt chory na gtebokg depresje lub
inng chorobe psychiczng. Wowczas tak naprawde to nie on
odebrat sobie zycie, ale uczynita to choroba, podobnie jak cho-
roba fizyczna moze powodowac $mier¢. Zawsze byly i bedq
choroby, ktore okazujasie mocniejsze od cztowieka. Jesli chory
nie byt, to jego odejscie byto odejsciem z wyboru. Skorzystat ze
swojej wolnosci. Skorzystat z niej Zle, tragicznie, ale taka juz
jest cena ludzkiej wolnosci. Jesli jg ludziom przyznajemy, to
zaréwno do czynow stusznych, jak i niestusznych. Praktycznie nie
ma sposobu, by cztowiekowi zdecydowanemu na smier¢ uniemozliwi¢
realizacje tego wyboru.

Czes¢ czwarta
"Gra" w beznadziejnosc .

Czasem odnosimy wrazenie, ze nasz rozmoéwca nie jest naprawde w
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trudnej czy beznadziejnej sytuacji, a jedynie jakby w

beznadziejno$¢ gra. Jego wypowiedzi wydajg sie nam nieszczere,
kiedy przyblizamy sie do wydawatoby sie rdzenia jego poczucia
bezsensu, zaczyna, jakby umykac, rozmywac problem. Jego nastro
rowniez robi na nas wrazenie sztucznego. Sytuacja ta przypomina
opisang juz wczesniej, gdy nasz znajomy gra za pomocgzamiarow
samobojczych. Rzeczywiscie, te dwie sytuacje rdznig sie od siebie
wiasciwie tylko stopniem nasilenia gry nie zawsze "argumentem"”

sq mysli samobdjcze. Niemniej jest to zawsze sytuacja trudna.
Przede wszystkim nigdy nie mozemy by¢ do korica pewni naszego
wrazenia nieautentycznosci, nieszczerosci. Innymi stowy, nigdy

nie mozemy by¢ zupetnie pewni, ze nasz rozmoéwca prowadzi gre. Co
wiecej, jesli z grqg mamy do czynienia, to w ogromnej wiekszosci
przypadkow nie jest ona Swiadomie zamierzona nasz znajomy nauczyt
sie jej dawno, najczesciej w dziecinstwie, a potrzebna mu byta

(i jest nadal) do zdobywania ludzkiego zainteresowania. Zdobywat

to zainteresowanie poprzez narzekanie i méwienie o swojej ztej
sytuaciji. Tak utozyto sie kiedys jego zycie, ze nie miat innej

drogi. Teraz nadal probuje w ten sam sposob, a jego niedola

polega na tym, ze dziata juz w innej sytuacji niz ta w

dziecinstwie, wsrod innych ludzi. Zainteresowanie

szybko przeradza sie w zniecierpliwienie, a w najlepszym (a moze

w najgorszym) razie w litos¢. Ten spadek zainteresowania jest
oczywiscie odczuwany przez naszego znajomego. Takze nieswiadomie
uruchamia on kolejne rownie nieskuteczne narzedzie swojej gry,
zaborczos¢. Probuje niejako wciggngg innych w krag swoich spraw

i juz z tego kregu nie wypusci¢. Oczywiscie nie czujemy sie

dobrze w takim kontakcie naturalng tendencjg jest ucieczka.

Jak sie w takiej sytuacji odnalez¢?

Przede wszystkim na nic si¢ nie zda "uswiadamianie" naszego
Znajomego 0 jego hieautentycznosci, zaborczosci itp. Jak juz
powiedzieliSmy, postawy te sgnie uswiadomione, tak wiec nasz
rozmowca poczuje si¢ jedynie zraniony, a nic z naszego
"uSwiadamiania" nie zrozumie ani nie przyjmie. Najlepszym
podejsciem jest rozpoczecie od przyjecia postawy naszego
znajomego za dobrgmonete. Jest to przejawem ogolniejszej zasady,
szczegolnie obowigzujacej w pomaganiu ludziom, ze z dwojga ztego
lepiej jest by¢ nadmiernie naiwnym niz nadmiernie nieufnym.

Przede wszystkim, jak mowilismy wyzej, nigdy nie mozemy by¢ pewni
do konca, czy mamy do czynienia z grqg w beznadziejnosc¢ czy tez

z prawdziwg beznadziejnoscia. niektorzy ludzie, na przykfad
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bardzo niesSmiali, wypowiadajq sie W sposob, ktory robi wrazenie
skrajnie nieszczerego, cho¢ z nieszczeroscignie ma akurat nic
wspdinego. Z drugiej strony postawa manifestowanej rezerwy, z
ktdrg czesto nasz rozmdwca sie spotyka, nasila jego gre, bo chce

on za wszelkg ce ne stuchacza "przekonac". Ufnos¢ stuchacza
wyraznie ostabia tendencje do grania, a nawet czasem moze jq
catkowicie wyciszyc.

A zatem, idac dalej, powinnismy naszego znajomego co najmniej raz
cierpliwie i do konca wystuchac, szczegolnie powstrzymujac sie

od jakiegokolwiek doradzania zwtaszcza tu czekajgna nas same
putapki. Nie powinniSmy oczywiscie okazywac zniecierpliwienia.

W miare moznosci postarajmy sie wystuchac do korca za jednym
razem. Gdyby to sie jednak okazato niemozliwe, przerwijmy
rozmowe, bardzo wyraznie komunikujgc naszg chec¢ kontynuaciji i od
razu umawiajac sie na nastepny raz. Po rozmowie koniecznie
skontaktujmy sie z naszym konsultantem, oméwmy z nim catg sprawe,
wyjasnijmy watpliwo$ci. Sprobujmy wspélnie opracowaé plan
dalszych rozmoéw. Czasem cierpliwe wystuchiwanie z jednoczesnym
sygnalizowaniem zyczliwosci i stanowczosci daje po dtuzszym
czasie rezultaty nasz znajomy zaczyna mowi¢ o swoim rzeczywistym
ktopocie, jakim czesto jest osamotnienie... Jednak na ogét jest

to juz zadanie dla wykwalifikowanego psychoterapeuty. Dlatego by¢
moze efektem naszej konsultacji i spokojnej refleksji bedzie

wiasnie skontaktowanie naszego rozméwcy z psychoterapeutg czy
jakim$ o$rodkiem psychoterapii. Oczywiscie moze on (ma przeciez
do tego prawo) odmowic takiego kontaktu. Nie pozostaje nam
wowczas nic innego, jak spokojnie zaakceptowac naszg bezradnosc,
majac nadzieje, ze moze w przysztosci, moze w kontakcie z kim$
innym do mozliwo$ci prawdziwej pomocy dojrzeje.

Cze$¢ pigta
W obliczu Smierci

Po serii rozwazan na temat kontaktu z cztowiekiem, ktory sam chce
wybra¢ miedzy zyciem a $miercia, zatrzymajmy sie przy cztowieku,
ktory takiego wyboru nie ma. Mysle o cztowieku w obliczu smierci,
cztowieku nieuleczalnie, Smiertelnie chorym, cztowieku
umierajacym. Podjelismy juz cze$ciowo ten temat przy okazji
rozwazania problemu mysli samobojczych trzeba tu zresztg
zauwazyC, ze mysli takie zdarzajq sie czesto, cho¢ na pewno nie
zawsze osobom nieuleczalnie chorym, totez i na to powinnismy by¢
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zawsze przygotowani. Kontakt z cztowiekiem sSmiertelnie chorym
jest kontaktem trudnym, ale tez nie unikniemy go w naszym zyciu

i nie powinnismy go unikac. Wszystkie rozwinigte kultury i
cywilizacje przywigzywaty wielkg wage do relacji z umierajgcym.
Zdolnos¢ do podijecia takiej relacji, umiejetnos¢ bycia z
umierajacym, sq wskaznikami prawdziwej dojrzatosci cztowieka.
Wreszcie trzeba powiedzie¢, ze kontakt taki jest ogromnie
wzbogacajacy cztowiek w obliczu $mierci mobilizuje nieraz ogromne
poktady madro$ci i dojrzatosci, z ktdrych i my mozemy czerpac.
Napoczatek szczegdtowychrozwazanwarto zauwazyc¢, ze w odrdznieniu
odwiekszosci innych opisanych dotad osob szukajacych pomocy,
cztowiek w obliczu smierci na ogdt sam do nas nie przyjdzie. Nie
dlatego najczesciej, ze nie ma dos¢ sit fizycznych jest wiele
choradb, ktore cho¢ stanowig wyrok Smierci, jednak pozwalajg dos¢
dtugo utrzymywac wzglednie dobrg forme.

Nie przyjdzie, poniewaz ma silne, coraz silniejsze poczucie

izolacji, nalezy corazbardziej do innego Swiata iw dodatku
mapoczucie, ze ten inny Swiat nie ma nic wspolnego z naszym,
zdrowym. Co wiecej, taki cztowiek zaczyna dochodzi¢ do
przekonania, ze w tym"Swiecie zdrowych" przeszkadza, ze jest w
nim intruzem. Oczywi$cie naszymi rozmowami nie odmienimy tego
podstawowego, zwigzanego z perspektywg smierci poczucia
przynaleznos¢ do innego Swiata. Mozemy natomiast pomadc przetamac
niosgcadodatkowe cierpienie izolacjemozemy stworzy¢ pomost
faczacy naszego znajomego ze Swiatem zywych. Poki zyje, nie
powinien z tego Swiata odchodzi¢. Jakkazdy cztowiek, potrzebuje
innych ludzi, i to nie powinno muby¢ odmowione az do ostatniej
chwili. Tym bardziej ze jak zauwazyliSmy wyzej, cztowiek ten ma
rowniez wiele "temu $wiatu" do dania, do przekazania. Trzeba mu
tylko te mozliwo$¢ wypowiedzi i dialogu stworzyc.

Jak zainicjowa¢ kontakt z cztowiekiem w obliczu $mierci,
jak go odnalez¢?

Czesto bywa, Ze nasz kolega znika nagle z pracy, szkoty czy

uczelni. Przedtuza zwolnienia. Z potstdwek dowiadujemy sie, ze

byt w szpitalu, ze byt operowany, ze nie wychodzi z domu, ze to

cos$ bardzo powaznego. Dobrze jest w takiej sytuacji przekaza¢ mu
przez kogo$ pozdrowienia. Mozliwe, ze na nie odpowie i wyrazi

che¢ spotkania. Wowczas podejmijmy to zaproszenie. Badzmy jednak
nadzwyczaj delikatni jesli zaproszenia nie bedzie, czekajmy.

Moze za jaki$ czas, przy okazji kolejnych pozdrowien... Bywa, ze
nasz znajomy wraca jednak do pracy, chce by¢ czynny do konca.
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Jest jednak inny, cho€ czesto stara sie to ukry¢. Wyczuwa sie
specjalny rodzaj dystansu, pomimo przebywania wsrod ludzi ro$nie
izolacja.

Jak skontaktowac sie z nim, jak rozpocza¢ rozmowe?

| znéw obowigzuje nas ogromna delikatnos¢. Z jednej strony
powinnismy da¢ wyraz naszym uczuciom zyczliwosci i troski, z
drugiej da¢ naszemu rozmoéwcy petngwolnos$¢ wyboru, a w tym i
odmowy kontaktu, z trzeciej wreszcie winniSmY unikng¢ wszelkiego
podejrzenia o litoS¢, ktdrej nasz znajomy obawia sie bodaj
najbardziej. Polecatbym przede wszystkim oparcie sie na wtasnym
wyczuciu i intuicji. Dla przyktadu mozna zaczaé chocby tak:
Styszatem, ze troche chorujesz. Jestem blisko ciebie i twoich
spraw. Gdybym mdgt by¢ ci do czego$ potrzebny daj mi sygnat.
Sygnat ten moze przyj$¢ po jakim$ czasie. By¢ moze pod jakim$
mato waznym pretekstem pojawi sie zaproszenie do rozmowy. Nie
dziwmy sie temu z pewnoscig bedzie chodzito o istotny kontak.
Cztowiek w obliczu $mierci rzadko traci czas. Gdy juz dojdzie do
spotkania najwazniejsze, to byc¢ i stucha¢. To stuchanie bedzie
moze w pewnym sensie fatwiejsze. Zblizajacy sie ku Smierci
cztowiek ma na ogét duzg potrzebe wypowiedzenia signa miare jego
dotychczasowej izolacji. Rzadko mowi o rzeczach nieistotnych.
Rzadko tez prosi o rady. Nie oczekuje pocieszania. Co do
pouczania natomiast, to sami szybko spostrzezemy, ze to on moze
nas w wielu sprawach pouczy¢. Zanim do tego jednak dojdzie, nasz
kontakt moze by¢ wystawiony na szereg prob. Pierwsza proba polega
na przezwyciezeniu naszej naturalnej sktonno$ci do pocieszania
wbrew prawdzie. Mamy tendencje, by méwi¢ naszemu znajomemu, ze
wyzdrowieje, ze wszystko dobrze sie skonczy i tym podobne.
Pamietajmy, ze nie jesteSmy lekarzem naszego rozméwecy i dlatego
nie mamy zadnych podstaw do wyrazania takich opinii. Powinnismy
w ogole stara¢ sie powstrzymywac od wypowiadania sie w

sprawie przebiegu choroby, sposobdw leczenia i tak dalej.

Nie powinnismy réwniez prébowac odpowiadac na pyta-

nia w rodzaju: Czy to Smiertelna choroba? Jak dtugo bede

z tym zyt? Z wszystkimi podobnymi zapytaniami odsytajmy
konsekwentnie do lekarza leczacego naszego znajomego. Jest

to tym wazniejsze, ze najczesciej niestety brak tego typu pytan

i rozméw w kontakcie lekarza z pacjentem. Jesli chorzy sami
zaczng pytac, zwigkszy sie szansa na uzdrowienie catej sytua-

cji. Réwniez w przypadku wypowiadanych przez naszego roz-
moéwce watpliwosci czy wrecz braku zaufania co do metod le-
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czenia zachecajmy do otwartej rozmowy z lekarzem. Tylko

w takiej sytuacji lekarz ma szanse na skorygowanie swojego
postepowania.

Druga proba zwigzana jest z bolem oraz innymi dokuczli-
wymi problemami, ktére czesto towarzysza choremu w jego
ostatnim okresie zycia. Objawy takie mogg kontakt z nim nie-
zwykle utrudniac . Z drugiej strony, nasz rozméwca moze si¢
ich krepowac, wstydzi¢ i dlatego na przyktad unikac ludzi.
Przede wszystkim powinnismy usilnie namawiac¢ nasze-

go znajomego, by szczerze i otwarcie ujawnit swoje dolegli-
wosci lekarzowi i nie obawiat si¢ stwierdzic, ze przyktadowo
podawane leki sgnieskuteczne. Sprawa jest tak wazna, ze w tej
wyjatkowej sytuacji mozemy sami interweniowac. Na przyk-
tad namawiajac rodzine chorego, by wspomogta jego "inter-
wencje" lub tez poprzez wspding z naszym znajomym wizyte
u lekarza.

Zrobimy tak oczywiscie wytacznie wtedy, gdy przekona-

my sie, ze sam chory nie ma dosc¢ sity czy zdecydowania, by
sprawe skutecznie przeprowadzic.

Oczywiécie czasem (cho€ nie muszg byc¢ to sytuacje czes-
te) zdarza sie, ze bdlu czy innych dokuczliwych objawdw nie
da sie do konca opanowac. Bywa tez, ze sam chory nie zyczy
sobie stosowania $rodkow przeciwbolowych.

W obu tych ostatnich przypadkach bedziemy sie musieli
pogodzi¢ z obecnoscig bélu w naszym kontakcie z chorym.

Z uptywem czasu jednak rola tego utrudniajacego kontakt
czynnika bedzie malata, w miarejak nasz znajomy - a zwtasz-
cza my-bedziemy akceptowac naszg niemoznos¢ zmiany sy-
tuacji. Jednak zawsze najpierw nalezy sprébowa¢ opanowac
cierpienie, a dopiero potem sie z nim godzicC.

Trzecia proba to caty szereg zalow, pretensji skierowa-

nych do oséb z otoczenia, krewnych, ludzi w ogdle, losu czy
Boga. Jest to przejaw faktu, ze znajomy nie pogodzit sie jesz-
cze ze swoim stanem. Jesli nie moze zmieni¢ swojej sytuacji,
probuje niejako znalez¢ winnego. Jest to prawdziwie ciezka
préba dla nas. Zasada nieosgdzania ma tu petne zastosowanie.
Cierpliwie wystuchujmy zaléw, buntu naszego rozmoéwcy -
przejdzie to, podobnie jak przechodzi burzowa zawierucha,
sprowadzajac cisze.

Jesli przez te proby przejdziemy zwyciesko, dokonamy
rzeczy najwazniejszej - przetamiemy psychiczng izolacje na-
szego rozmowcy. Teraz nasz znajomy bedzie mowit o rze-
czach coraz gtebszych. Moze opowie nam swoje zycie, moze
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podzieli sie swoimi pogladami filozoficznymi czy religijnymi.
Mozemy wdwczas z jego strony ustysze¢ wiele zaskakujgco
madrych mysli. Bedzie to nas wzbogacato i zarazem nagra-
dzato nasz trud przejscia przez wszystkie proby.

Roéwniez i na tych gtebszychpoziomach duzo moze byc¢ py-
tan, watpliwosci, niepokoju. Czasem bedg one wiasciwe tylko
naszemu rozmowcy, czasem bedq wspolne.

Nie obawiajmy sie takiej sytuacii.

Patrzac wspdlnie z cztowiekiem stojacym w obliczu Smier-

ci na nasze istnienie, przejdziemy razem z nim droge od nie-
pewno$ci i zwatpienia do prawd niekwestionowanych i spokoj -
nej nadziei. Prawdopodobnie raz jedna strona rozmowy, raz
druga, bedzie tutaj przewodnikiem. Jak wynika z poprzednich
zdan, i wowczas nie powinnismy ukrywac naszej wtasnej gtebi.
Zacheceni przez naszego rozmowce bedziemy mowic o tym, co
daje nam sens, nadzieje, w co wierzymy i co kochamy.

W szczegolnosci nie obawiajmy sie mowic o religii. Jednak
kazda nasza wypowiedz dotyczaca gtebi istnienia musi miec¢
charakter $wiadectwa, musi by¢ nasza wtasna, wypowiedziana
bezinteresownie, nigdy z intencjgpouczania czy korygowania
drugiej strony. Moze sie zdarzy¢, ze nasz znajomy poprosi nas
0 skontaktowanie go z duchownym swojego wyznania. Przyj-
mijmy to zlecenie jako wyraz duzego zaufania.

Sq jednak rowniez ludzie, ktérzy cho¢ "noszg w sobie"

duza gtebie, jednak nie dzielg sie nig z innymi, zachowujac
dyskrecje nawet w ostatnich swoich chwilach. Uszanujmy i ta-
kg postawe. Nie sktaniajmy naszego rozmowcy do zwierzen,
jesli sam nie zapoczatkuje tego tematu. Czasem milczenie by-
wa bardziej wymowne niz najtrafniejsze stowa. Akceptujmy

| uczmy sie z szacunkiem podziwiac takie milczenie.

Nasz rozmdwca moze zacza¢ mowic o sprawach zaskaku-
jaco konkretnych, na przyktad radzi¢ sie, gdzie powinien by¢
pochowany czy wypowiadac sie na temat ksztaftu grobowca
lub szczegotow pogrzebu. Moze tez poruszac sprawy dotycza-
ce dyspozycji jego majatkiem.

Takie kwestie moga nas szokowac. Nic dziwnego -wspot-
czesna cywilizacja umiescita $mier¢ w kregu spraw nieco-
dziennych i nienormalnych, zatarta jej podstawowe znaczenie
jako naturalnego kresu zycia.

A przeciez dla cztowieka w obliczu Smierci takie wtasnie
zaskakujace konkrety sg czyms$ zwyktym i waznym zarazem.
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Dlatego nie bojmy sie tych szokujacych przecietnego cztowie-
ka tematow. Pamietajmy jednak o zachowaniu w tych spra-
wach wielkiej delikatnosci wobec rodziny naszego znajome-
go. Nigdy nie powinnismy wchodzi¢ w role "lepiej zoriento-
wanego" czy eksperta od woli zmartego. Zawsze zapytajmy,
czy mowit juz o tych sprawach z rodzing, zache¢my, by to zro-
bit, a nawet podzielmy sie naszymi watpliwosciami co do swo-
jej roli wobec rodziny. Pytania rodziny odsytajmy zawsze do
samego chorego, a po jego sSmierci relacjonujmy jego wypo-
wiedzi z wielkg ostroznoscig i wytacznie na zadanie osoby,
ktéra uczuciowo byta naszemu rozméwcey najblizsza. Czesto
jednak lepsze jest milczenie.

W koncu nadejdzie moment ostatecznego rozstania. Jest
bardzo prawdopodobne, ze w tej chwili nasz znajomy bedzie
chciat byc¢ tylko z najblizszg rodzing. Uszanujmy to i jesli to
mozliwe pozegnajmy sie z nim wczesniej. To pozegnanie mo-
ze by¢ prostym gestem wtasciwym dla naszej przyjazni, cza-
sem spojrzeniem w oczy. Miejmy Swiadomos¢ tego momentu
pozegnania, by go nie przegadac, nie przegapic¢, zachowac.
Jesli nasz rozméwca bedzie chciat, bySmy byli przy nim

w chwili $mierci, powie nam to sam. Zapytajmy wowczas, czy
te sprawe przedstawit juz swojej rodzinie i zache¢my go do te-
go. Powinni$my zachowywac niezwyktg delikatnos¢ wobec
rodziny chorego. Bedac juz przy fozu umierajacego nie ekspo-
nujmy sie, trzymajmy sie raczej z boku, pozwolmy bliskim

by¢ blisko. Nie obawiajmy sie - nasz chory przyjaciel bedzie
miat silne poczucie naszej obecnosci i najprawdopodobniej da
nam wyrazny znak, ze tak jest rzeczywiscie.

Nasz smutek po $mierci przyjaciela bedzie miat czystos¢
krysztatu. Jego dopetnieniem bedzie wielka radosc z tak gte-
bokiego kontaktu z cztowiekiem i dziwna pewnos¢ ponowne-
go spotkania.

Tak oto, drogi Czytelniku dobiegamy do korica naszych
rozwazan. To tyle mojej konsultacji.

Ufam, ze doda Ci ona nieco wiedzy, pokaze moj punkt wi-
dzenia, a przede wszystkim da Ci odwage, by wyj$¢ na spotka-
nie twojego zdesperowanego bliskiego. Bo tak naprawde naj-
wazniejszy jest ten pierwszy impuls odwaznej zyczliwosci,
pierwszy krok -potem stopniowo czujemy coraz mocniejszy
grunt pod nogami, zaczynamy powoli zdobywac wiasne do$-
wiadczenie.

Moze sie okazac, ze Twoje doswiadczenie nie catkiem
zgadzac sie bedzie z moim. Nie ma w tym nic niewtasciwego.
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Moja ksigzka nie jest zbiorem dogmatdw, cho¢ niektorych mo-
ich doswiadczen jestem bardzo pewny. Zresztg w dziedzinie
pomagania cztowiekowi w ktopotach nie moze by¢ dogma-
tow, poniewaz kazdy cztowiek jest inny i kazda sytuacja jest
inna. Podatem co prawda pewien zbidr regut, ale od kazdej re-
guty sa wyjatki - niektore nawet opisatem w ksigzce. Inne
sam, drogi Czytelniku, odkryjesz, w miare jak bedziesz sie
spotykat z ludzmi na gtebokim, najistotniejszym poziomie.

Nie mam zadnych watpliwosci, ze doSwiadczenia, ktore
wyniesiesz z pomagania ludziom, przydadzg Ci sie w kazdym
gtebszym kontakcie z drugim cztowiekiem. Z przyjacielem,

z Twoim chtopcem, z Twojq dziewczyna, z mezem i z zona.
Nawet jesli ten drugi cztowiek nie potrzebuje akurat pomocy.
Sztuka stuchania jest bowiem sztukguniwersalng, a ten kto
potrafi stuchac, jest kims$ niezwykle cennym i poszukiwanym.
Sam sig rowniez. Czytelniku przekonasz, ze otwarte stu-
chanie zdesperowanego cziowieka, wspotodczuwanie z nim,
w dziwny sposdb wzmacnia nasze wiasne poczucie sensu, u-
jawnia naszg wtasng rado$¢ zycia. Odmtodniejesz i rozwiniesz
skrzydta -sam zobaczysz. | z pewno$cignie bedziesz dla faso-
nu narzekac -przyczynisz sie do zaniku tej niemitej wady.

Wreszcie ostatnie stowo do Ciebie:

Jesli masz ochote, podziel sie ze mng Twoimi doSwiadcze-
niami:

- Jak udato Ci sie zastosowa¢ moje reguty i propozycje?

- Co sie sprawdzito?

- Z czym sig nie zgadzasz?

- Jakie zupetnie nowe, nie objete tg ksigzkg doswiadcze-
nia staty sie Twoim udziatem?

Twdj list przyda sie do nastepnego wydania ksigzki. Wys-
lij go na adres:

Wydawnictwo W.A.B.

ul. Nowolipie 9/11

00-150 Warszawa

Spis tresci

Cze$¢ pierwsza
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Jak zdoby¢ odwage?

Jak dostrzec cztowieka w ktopotach?
Komu pomagac?

Czy pomdc to znaczy pocieszyc?
Czy nalezy spieszy¢ z pomocg ?
Przede wszystkim wystuchac
Kiedy i jak dtugo stuchac?

Gdzie stuchac?

Jak stuchac?

Jak przerwa¢ rozmowe?

Jak sobie to wszystko pouktadac?
Jak sie konsultowac?

Co dalej?

Czesc druga

Kilka sytuacji szczegolnych
Zespot urojeniowy
Gteboka depresja
Uzaleznienia

Psychoza alkoholowa

Cze$¢ trzecia

Mysli samobojcze

Nieuleczalna choroba

Rzeczywista wina

Utrata bliskiej osoby

Zamiary samobdjcze w okresie dojrzewania
"Gra™w samobojstwo

Jesli nie uda sie zapobiec

Cze$¢ czwarta
"Gra w beznadziejnosc"

Czes$¢ pigta
W obliczu Smierci

Koniec
Opracowano jako plik tekstowy w maju 2000r.
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