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Przedmowa

Z pojĘciem szczĘŀcia wiĆśe siĘ olbrzymia ironia. Jego rdzeį pocho-
dzi od sĭowa oznaczajĆcego ŵprzez przypadekų lub ŵzrzĆdzeniem 
losuų, przywodzĆcego na myŀl coŀ nowego w pozytywnym sensie, 
uczucie zachwytu i wdziĘcznoŀĈ za to, co siĘ wydarzyĭo. Ironia po-
lega na tym, śe ludzie nie tylko poszukujĆ tego szczĘŀcia, ale i prĴ-
bujĆ je zatrzymaĈ ź zwĭaszcza śeby uniknĆĈ ŵzgryzotyų. Niestety 
dĆśenie do zapanowania nad szczĘŀciem mośe nas przerosnĆĈ, 
a podjĘte starania przyjĆĈ planowanĆ, zamkniĘtĆ i sztywnĆ postaĈ.

SzczĘŀcie nie sprowadza siĘ wyĭĆcznie do tego, śe dobrze siĘ 
czujemy. W przeciwnym wypadku najszczĘŀliwszymi ludřmi na 
ŀwiecie byliby narkomani. Co wiĘcej, pogoį za dobrym samopo-
czuciem mośe okazaĈ siĘ bardzo niefortunna. Nieprzypadkowo 
narkomani mĴwiĆ o ŵdawaniu sobie w śyĭĘ ź poniewaś prĴbujĆ 
utrzymaĈ coŀ w organizmie, wspomagajĆc siĘ ŀrodkami chemicz-
nymi. Ale niczym motyl przytwierdzony szpilkĆ do stoĭu, szczĘŀcie 
wtedy umrze ź chyba śe tylko lekko je przytrzymamy. Nie tylko 
narkomani zachowujĆ siĘ w  taki sposĴb. DĆśĆc do osiĆgniĘcia 
emocjonalnego rezultatu, ktĴry nazywamy szczĘŀciem, wiĘkszoŀĈ 
z nas robi coŀ caĭkowicie do niego przeciwnego, i czujemy bezsil-
noŀĈ i przygnĘbienie, gdy pojawia siĘ nieunikniony efekt naszych 
dziaĭaį. DopĴki nie przejrzymy na oczy, w zasadzie wszyscy szu-
kamy ŵdziaĭkių szczĘŀcia.

Niniejsza ksiĆśka bazuje na wykorzystaniu terapii akceptacji 
i  zaangaśowania (ACT), popartej badaniami metody opierajĆcej 
siĘ na nowym i  zaskakujĆcym podejŀciu do szczĘŀcia i  śyciowej 
satysfakcji. Zamiast uczyĈ nowych technik pogoni za szczĘŀciem, 



ACT stawia na zaprzestanie codziennej walki i skoįczenie z ucie-
kaniem od tego, co siĘ w  wokĴĭ dzieje i  uczuciem straty. Russ 
Harris wyĭośyĭ to podejŀcie w skrupulatny, twĴrczy i przystĘpny 
sposĴb. W  33 niedĭugich rozdziaĭach tĭumaczy, jak to siĘ dzie-
je, śe wpadamy w  ŵpuĭapkĘ szczĘŀciaų, i  jak siĘ z  niej wyrwaĈ, 
uŀwiadamiajĆc sobie swoje poĭośenie i wykorzystujĆc akceptacjĘ, 
poznawcze zdystansowanie i swoje wartoŀci.

Radosna nowina przebijajĆca z kart tej ksiĆśki jest taka, śe nie 
musisz czekaĈ, śeby zaczĆĈ naprawdĘ śyĈ. Nie musisz juś dĭuśej 
czekaĈ. Ludzie przypominajĆ lwa w papierowej klatce ź dali siĘ 
uwiĘziĈ zĭudzeniom wĭasnego umysĭu. Ale choĈ klatka sprawia 
wraśenie solidnej, to nie da siĘ w niej zamknĆĈ ludzkiego ducha. 
Istnieje inna droga, ktĴrĆ dr Harris oŀwietla potĘśnym reŞekto-
rem w postaci swojej ksiĆśki. 

Przyjemnej podrĴśy. Znalazĭeŀ siĘ w dobrych rĘkach.

Steven C. Hayes
Pomysĭodawca ACT
Uniwersytet Nevady
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WstĘp:
JA TYLKO CHC» BY« SZCZ»ãLIWY!

Wyobrař sobie przez chwilĘ, śe niemal caĭa twoja wiedza na temat 
poszukiwania szczĘŀcia byĭa niedokĭadna, zwodnicza i nieprawdzi-
wa. I dlatego wĭaŀnie byĭeŀ nieszczĘŀliwy. A jeŀli to twoje wĭasne 
wysiĭki uniemośliwiaĭy osiĆgniĘcie zamierzonego celu? I wszyscy, 
ktĴrych znasz, jadĆ na tym samym wĴzku ź ĭĆcznie z psychologa-
mi, psychiatrami i  guru samopomocy twierdzĆcymi, śe potraŝĆ 
rozwiaĈ wszystkie twoje wĆtpliwoŀci?

StawiajĆc takie pytania, nie prĴbujĘ tylko przykuĈ twojej uwa-
gi. KsiĆśka, ktĴrĆ trzymasz w dĭoniach, oparta jest na coraz licz-
niejszych wynikach badaį naukowych, wskazujĆcych, śe wszyscy 
daliŀmy siĘ schwytaĈ w potĘśnĆ psychologicznĆ puĭapkĘ. Naszym 
śyciem kierujĆ bezuśyteczne i niedokĭadne przekonania o istocie 
szczĘŀcia ź powszechnie przyjĘte w  spoĭeczeįstwie, bo ŵwszyscy 
wiedzĆ, śe to prawdaų. Z pozoru sĆ caĭkiem sensowne ź dlatego 
natykasz siĘ na nie w kaśdym kolejnym poradniku, jaki wpada 
ci w rĘce. Ale te same bĭĘdne przekonania sĆ zarazem przyczynĆ 
i  siĭĆ napĘdzajĆcĆ bĭĘdne koĭo, przez co im mocniej staramy siĘ 
znaleřĈ szczĘŀcie, tym bardziej cierpimy. Caĭa ta psychologiczna 
puĭapka jest bardzo dobrze ukryta i nawet nie zdajemy sobie spra-
wy, śe daliŀmy siĘ w niĆ zĭapaĈ i nas kontroluje.

To ta zĭa wiadomoŀĈ.
Dobra jest taka, śe wciĆś istnieje nadzieja. Mośesz nauczyĈ siĘ 

rozpoznawaĈ ŵpuĭapkĘ szczĘŀciaų i, co waśniejsze, na dobre siĘ 
z niej wydostaĈ. Wymagane do tego umiejĘtnoŀci i wiedzĘ zdobĘ-
dziesz dziĘki tej ksiĆśce, bazujĆcej na rewolucyjnych osiĆgniĘciach 
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w dziedzinie ludzkiej psychologii: modelu przemiany znanym jako 
terapia akceptacji i zaangaśowania (ACT). 

ACT (w jĘzyku angielskim wymawiane tak samo jak sĭowo ŵactų 
ź ŵdziaĭaĈų ź przyp. tĭum.) zostaĭo stworzone w Stanach Zjednoczo-
nych przez psychologa Stevena Hayesa, a nad rozwojem techniki 
pracowali jego liczni koledzy, w tym Kelly Wilson i Kirk Stroshal. 
ACT okazaĭo siĘ byĈ zdumiewajĆco skutecznĆ metodĆ w leczeniu 
wielu problemĴw: poczĆwszy od depresji i lĘkĴw, a skoįczywszy na 
chronicznym bĴlu, a nawet uzaleśnieniu od narkotykĴw. Przykĭado-
wo, badania psychologĴw Patty Bach i Stevena Hayesa, w ktĴrych 
ACT stosowano na pacjentach dotkniĘtych przewlekĭĆ schizofreniĆ, 
daĭy zdumiewajĆce rezultaty ź po zaledwie czterech godzinach tera-
pii wskařnik ponownych przyjĘĈ chorych spadĭ o poĭowĘ! ACT oka-
zaĭo siĘ teś wysoce skuteczne w przypadku mniej dramatycznych 
problemĴw, z jakimi borykajĆ siĘ miliony z nas, jak rzucanie palenia 
czy obniśanie poziomu stresu w miejscu pracy. W przeciwieįstwie 
do przewaśajĆcej wiĘkszoŀci innych terapii, ACT opiera siĘ na ba-
daniach naukowych, i z tego wĭaŀnie powodu bĭyskawicznie roŀnie 
jego popularnoŀĈ wŀrĴd psychologĴw na caĭym ŀwiecie.

ACT ma pomĴc prowadziĈ intensywne, niepozbawione znacze-
nia śycie i skutecznie radziĈ sobie z towarzyszĆcym temu bĴlem. 
Do realizacji tego celu ACT wykorzystuje szeŀĈ zasad w niczym 
nieprzypominajĆcych tak zwanych zdroworozsĆdkowych strategii 
z rĴśnej maŀci poradnikĴw.

Czy to coŀ zwyczajnego, byĈ szczĘŀliwym?

W cywilizacji Zachodu panuje wyśszy standard śycia niś kiedy-
kolwiek wczeŀniej. Mamy wiĘcej lepszej jakoŀci pośywienia, lep-
szĆ opiekĘ medycznĆ, warunki mieszkaniowe i  sanitarne, wiĘcej 
pieniĘdzy, lepszĆ opiekĘ ze strony paįstwa, dostĘp do edukacji 
oraz caĭego spektrum mośliwoŀci zwiĆzanych z wymiarem spra-
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wiedliwoŀci, podrĴśami, rozrywkĆ i karierĆ. Prawda jest taka, śe 
dzisiejszej klasie ŀredniej śyje siĘ lepiej niś nie tak dawno temu 
rodzinie krĴlewskiej, a mimo to wszĘdzie widaĈ ludzkĆ niedolĘ.

W  ksiĘgarniach w  niebywaĭym tempie rozrastajĆ siĘ dziaĭy 
z ksiĆśkami psychologicznymi i poradnikami rozwoju osobistego, 
a pĴĭki uginajĆ siĘ pod ich ciĘśarem. Mośna tu znaleřĈ prace na 
temat depresji, lĘkĴw, jadĭowstrĘtu psychicznego, przejadania siĘ, 
kontrolowania agresji, rozwodĴw, problemĴw w zwiĆzkach, pro-
blemĴw seksualnych, uzaleśnienia od narkotykĴw, alkoholizmu, 
niskiej samooceny, samotnoŀci, smutku, hazardu ź wymieį coŀ, 
a znajdzie siĘ ksiĆśka podejmujĆca ten problem. Tymczasem w te-
lewizji, radiu, w magazynach i gazetach, dzieį w dzieį ŵekspercių 
bombardujĆ nas poradami majĆcymi pomĴc zmieniĈ swoje śycie 
na lepsze. Dlatego z roku na rok zwiĘksza siĘ liczba psychologĴw, 
psychiatrĴw, doradcĴw maĭśeįskich i  rodzinnych, pracownikĴw 
spoĭecznych i osobistych trenerĴw. I ź zastanĴw siĘ nad tym do-
brze ź pomimo caĭej tej pomocy, doradztwa i śyciowej mĆdroŀci, 
ludzkiego nieszczĘŀcia nie ubywa, a wrĘcz przeciwnie, narasta ono 
w bĭyskawicznym tempie! Czy taka sytuacja jest normalna?

Dane sĆ przytĭaczajĆce: kaśdego roku u przynajmniej 30 pro-
cent dorosĭych zdiagnozowane zostajĆ zaburzenia psychiczne. 
ãwiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, śe depresja stanowi obec-
nie czwartĆ pod wzglĘdem rozpowszechnienia, kosztĴw leczenia 
i  destrukcyjnego wpĭywu chorobĘ na ŀwiecie, a  do 2020 roku 
przesunie siĘ na drugĆ pozycjĘ. Co tydzieį jedna dziesiĆta dorosĭych 
cierpi na klinicznĆ depresjĘ, a w trakcie swojego śycia zostanie niĆ 
dotkniĘty co piĆty czĭowiek. Co wiĘcej, jeden na czterech bĘdzie 
miaĭ problemy zwiĆzane z uzaleśnieniem od narkotykĴw lub alko-
holu, i z tego wĭaŀnie powodu w samych Stanach Zjednoczonych 
jest obecnie ponad 20 milionĴw alkoholikĴw!

Ale bardziej zdumiewajĆce i otrzeřwiajĆce od tych danych jest 
to, śe niemal poĭowa ludzi w ktĴrymŀ momencie swojego śycia 
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bĘdzie powaśnie rozwaśaĈ dokonanie samobĴjstwa, zmagajĆc siĘ 
z tym problemem przez okres dwĴch tygodni lub dĭuśej. Jeszcze 
bardziej przeraśajĆce jest, śe co dziesiĆta osoba faktycznie podej-
mie prĴbĘ samobĴjczĆ.

ZastanĴw siĘ chwilĘ nad tymi statystykami. Pomyŀl o ludziach, 
ktĴrych znasz; swoich przyjacioĭach, rodzinie i  wspĴĭpracowni-
kach. I wyciĆgnij wnioski z podanych tutaj danych: niemal poĭowa 
osobiŀcie znanych ci ludzi na pewnym etapie swojego śycia bĘdzie 
tak przytĭoczona przez smutek, śe bĘdĆ rozwaśaĈ samobĴjstwo. 
A co dziesiĆta osoba bĘdzie prĴbowaĭa zrealizowaĈ swoje zamie-
rzenie! Przez dwa ostatnie stulecia udaĭo nam siĘ wydĭuśyĈ ŀred-
niĆ ludzkiego śycia o  poĭowĘ. Ale czy jednoczeŀnie dwukrotnie 
zwiĘkszyliŀmy intensywnoŀĈ, radoŀĈ i speĭnienie, jakie z tego śycia 
czerpiemy? Statystyki jasno i wyrařnie mĴwiĆ, śe szczĘŀcie nie jest 
czymŀ zwyczajnym!

Dlaczego tak trudno byĈ szczĘŀliwym?

By znaleřĈ odpowiedř na to pytanie, musimy cofnĆĈ siĘ w czasie. 
Umysĭ czĭowieka wspĴĭczesnego, z jego zdumiewajĆcĆ umiejĘtno-
ŀciĆ analizowania, planowania, tworzenia i  porozumiewania siĘ, 
mocno ewoluowaĭ w przeciĆgu ostatnich stu tysiĘcy lat, to jest od 
momentu, gdy nasz gatunek ź homo sapiens ź pojawiĭ siĘ na pla-
necie. Ale umysĭ nie ewoluowaĭ, śeby poprawiĈ nam samopoczucie, 
umośliwiĈ opowiadanie ŀwietnych kawaĭĴw, pisanie sonetĴw i mĴ-
wienie ŵkocham ciĘų. Ewolucja mĴzgu miaĭa nam pomĴc w na-
jeśonym niebezpieczeįstwami ŀwiecie. Wyobrař sobie, śe jesteŀ 
jednym z tych pierwszych ludzi naleśĆcych do kultury zbieracko-
-ĭowieckiej. Czego ci potrzeba, by mĴc siĘ rozmnaśaĈ i przetrwaĈ?

Czterech rzeczy: pośywienia, wody, schronienia i  seksu; ale 
martwy nie bĘdziesz miaĭ z nich wielkiego pośytku. Dlatego prio-
rytetem dla prymitywnego ludzkiego umysĭu byĭo wypatrywaĈ 
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wszystkiego, co mośe wyrzĆdziĈ mu krzywdĘ ź i unikaĈ tego! Za-
sadniczo prymitywny umysĭ zaprogramowany byĭ na funkcjĘ ŵnie 
daj siĘ zabiĈų i okazaĭ siĘ pod tym wzglĘdem ogromnie przydatny. 
Im lepiej naszym przodkom wychodziĭo przewidywanie zagrośeį 
i unikanie ich, tym dĭuśej śyli i mieli wiĘcej dzieci.

Z kaśdym kolejnym pokoleniem ludzki umysĭ radziĭ sobie coraz 
lepiej. Obecnie, po stu tysiĆcach lat ewolucji, wspĴĭczesny umysĭ 
nadal nieustannie wypatruje kĭopotĴw. Ocenia niemal wszystko, 
na co siĘ natkniemy: Jest dobre czy zĭe? Bezpieczne czy wrĘcz 
przeciwnie? WyrzĆdzi krzywdĘ czy pomośe? Tyle śe teraz umysĭ 
nie ostrzega nas przed szablastozĘbnymi kotami czy 200-kilogra-
mowymi wilkami, a przed utratĆ pracy, odrzuceniem, mandatem, 
nieopĭaceniem rachunkĴw, publicznym skompromitowaniem siĘ, 
zdenerwowaniem bliskich, rakiem i tysiĆcami innych, codziennych 
zmartwieį. W efekcie wiĘkszoŀĈ czasu zamartwiamy siĘ rzeczami, 
ktĴre przewaśnie i tak siĘ nie zdarzajĆ. 

KolejnĆ reguĭĆ przetrwania wczesnego czĭowieka jest przyna-
leśnoŀĈ do grupy. Jeŀli wykopali ciĘ z  klanu, to wilki niedĭugo 
wpadnĆ na twĴj trop. W  jaki zatem sposĴb mĴzg chroni przed 
odrzuceniem przez grupĘ? PorĴwnujĆc ciĘ z  innymi czĭonkami 
klanu: Czy tutaj pasujĘ? Czy robiĘ to, co trzeba? Czy wystarczajĆ-
co pomagam? Czy jestem tak dobry jak pozostali? Czy robiĘ coŀ, 
za co mogĆ mnie wyrzuciĈ?

Brzmi znajomo? Nasze wspĴĭczesne mĴzgi nieustannie ostrzega-
jĆ nas przed odrzuceniem i porĴwnujĆ z resztĆ spoĭeczeįstwa. Nic 
dziwnego, śe tracimy tyle energii, zamartwiajĆc siĘ, czy inni nas 
polubiĆ! Albo śe nieustannie szukamy sposobĴw, by w czymŀ siĘ 
poprawiĈ, albo do czegoŀ siĘ przyczepiĈ, gdy nie speĭniamy oczeki-
waį. Sto tysiĘcy lat temu mogliŀmy porĴwnywaĈ siĘ do zaledwie 
kilku czĭonkĴw klanu. Za to dzisiaj wystarczy, śe otworzymy gazetĘ 
albo wĭĆczymy telewizjĘ czy radio, śeby momentalnie natknĆĈ siĘ 
na caĭe mnĴstwo ludzi, ktĴrzy sĆ od nas mĆdrzejsi, bogatsi, wyśsi, 
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szczuplejsi, bardziej pociĆgajĆcy, silniejsi, majĆ wiĘkszĆ wĭadzĘ, sĆ 
sĭawni, osiĆgnĘli wiĘkszy sukces albo sĆ bardziej podziwiani. Jak 
najszybciej sprawiĈ, śeby nastolatka popadĭa w depresjĘ? PokazaĈ 
jej pismo o modzie. Gdy zacznie siĘ porĴwnywaĈ do tych wszyst-
kich napakowanych kolagenem supermodelek na cyfrowo mody-
ŝkowanych zdjĘciach, bez cienia wĆtpliwoŀci poczuje siĘ gorsza 
albo wrĘcz nieatrakcyjna. Z nami jest tak samo. DziĘki ewolucji 
mośemy nawet stworzyĈ swoje wymarzone ŵjaų ź i porĴwnaĈ sie-
bie z tym niedoŀcignionym wzorem. Jakie mamy szanse w takim 
zestawieniu? Zawsze bĘdziemy siĘ czuĈ niewystarczajĆco dobrzy!

W epoce kamienia kaśdy ambitny osobnik kierowaĭ siĘ jednĆ 
podstawowĆ zasadĆ: im wiĘcej, tym lepiej. Im masz bardziej za-
awansowanĆ broį (i  im wiĘkszy twĴj arsenaĭ), tym wiĘcej upo-
lujesz. Im zasobniejsza twoja spiśarnia, tym wiĘksza szansa, śe 
przetrwasz okres niedostatku. Im solidniejsze twoje schronienie, 
tym mniejsze zagrośenie ze strony pogody i dzikich zwierzĆt. Im 
wiĘcej masz dzieci, tym bardziej prawdopodobne, śe czĘŀĈ z nich 
dośyje wieku dorosĭego. Nie ma co siĘ dziwiĈ, śe nasze wspĴĭcze-
sne umysĭy nieustannie wypatrujĆ czegoŀ wiĘcej: wyśszej pozycji 
w  grupie, wiĘcej pieniĘdzy, miĭoŀci, satysfakcji z  wykonywanej 
pracy, nowego samochodu, mĭodziej wyglĆdajĆcego ciaĭa i partne-
ra, wiĘkszego domu. A gdy juś nam siĘ uda i zdobĘdziemy wiĘcej 
pieniĘdzy, nowszy samochĴd albo lepszĆ posadĘ, wtedy ź na jakiŀ 
czas ź poczujemy siĘ usatysfakcjonowani. Ale wczeŀniej lub pĴř-
niej (a przewaśnie wczeŀniej) zaczniemy pośĆdaĈ jeszcze wiĘcej.

Ewolucja uksztaĭtowaĭa nasze umysĭy w taki sposĴb, śe jest nam 
wrĘcz przeznaczone odczuwaĈ psychiczne cierpienie: porĴwnuje-
my siebie do innych, oceniamy i krytykujemy; koncentrujemy siĘ 
na tym, czego nam brakuje; nic, co mamy, nie sprawia nam satys-
fakcji; wyobraśamy sobie wszelkie przeraśajĆce scenariusze, ktĴre 
w wiĘkszoŀci nigdy siĘ nie ziszczĆ. I jak tu siĘ dziwiĈ, śe ludzie nie 
potraŝĆ byĈ szczĘŀliwi!
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Czym dokĭadnie jest ŵszczĘŀcieų?

Wszyscy go pragniemy i do niego dĆśymy ź nawet Dalajlama po-
wiedziaĭ, śe ŵgĭĴwnym celem śycia jest poszukiwanie szczĘŀciaų. 
Ale czym jest to ulotne uczucie?

Sĭowo ŵszczĘŀcieų ma dwa odmienne znaczenia. Zazwyczaj od-
nosi siĘ do uczucia przyjemnoŀci, radoŀci lub zadowolenia. Kaśdy 
z nas je lubi, nie dziwi zatem, śe tak usilnie do niego dĆśymy. Tyle 
śe szczĘŀcie, podobnie jak śadne inne uczucie, nie trwa wiecznie. 
Jakkolwiek mocno prĴbowalibyŀmy go chwyciĈ, zawsze siĘ nam 
wymknie. I jak siĘ przekonamy, poŀwiĘcajĆc swoje śycie na ugania-
nie siĘ za przyjemnoŀciĆ, przewaśnie przestaniemy czerpaĈ z niego 
satysfakcjĘ. PrawdĘ mĴwiĆc, im wiĘcej wysiĭku wkĭadamy w po-
ŀcig, tym bardziej prawdopodobne, śe ogarnĆ nas lĘki i depresja.

Druga deŝnicja szczĘŀcia to ŵśycie bogate, intensywne i posia-
dajĆce znaczenieų. Gdy angaśujemy siĘ w istotne dla siebie sprawy, 
gdy kierunek, w  ktĴrym podĆśamy, jest w  naszym mniemaniu 
tego wart, gdy okreŀlimy swoje przekonania i damy im wyraz swo-
im zachowaniem, wtedy nasze śycie stanie siĘ bogate, intensywne 
i nabierze znaczenia, a my dostaniemy zastrzyk energii. To prze-
mośne uczucie dobrze prześytego śycia nie opuŀci nas po krĴtkiej 
chwili. I chociaś bez wĆtpienia dostarczy wiele przyjemnoŀci, to 
czekajĆ nas teś przykre doŀwiadczenia ź jak smutek, strach i zĭoŀĈ. 
To naturalne. ýyjĆc peĭnĆ piersiĆ, doŀwiadczymy peĭnego spek-
trum emocji.

Jak juś na pewno zdĆśyĭeŀ siĘ domyŀliĈ, w tej ksiĆśce interesuje 
nas przed wszystkim drugie znaczenie sĭowa ŵszczĘŀcieų. Oczywi-
ŀcie miĭo jest czuĈ siĘ szczĘŀliwym, i powinniŀmy w peĭni wyko-
rzystywaĈ takĆ okazjĘ, gdy siĘ nadarza. Ale jeŀli bĘdziemy chcieli 
zaznawaĈ go caĭy czas, czeka nas poraśka.

Prawda jest taka, śe śycie to teś bĴl. Nie mośna od tego uciec. 
Jako istoty ludzkie, wszyscy stawiamy czoĭa faktowi, śe prĘdzej 
czy pĴřniej czeka nas zniedoĭĘśnienie, choroba i ŀmierĈ. PrĘdzej czy 
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pĴřniej waśne dla nas zwiĆzki rozpadnĆ siĘ z powodu odrzucenia, 
rozdzielenia lub ŀmierci. Wszyscy kiedyŀ bĘdziemy przechodziĈ ja-
kiŀ kryzys, poczujemy rozczarowanie i doznamy uczucia poraśki. 
Co za tym idzie, w  takiej czy innej postaci wszyscy zostaniemy 
doŀwiadczeni przez bolesne myŀli i uczucia.

Dobra wiadomoŀĈ jest taka, śe choĈ nie jesteŀmy w stanie unik-
nĆĈ tego bĴlu, mośemy nauczyĈ siĘ lepiej sobie z  nim radziĈ ź 
zrobiĈ dla niego miejsce, wznieŀĈ siĘ ponad niego i nadaĈ swojemu 
śyciu sens. Z  tej ksiĆśki dowiesz siĘ, jak to zrobiĈ. Caĭy proces 
obejmuje trzy etapy.

Najpierw dowiesz siĘ, jak sam tworzysz i wpadasz w swojĆ pu-
ĭapkĘ szczĘŀcia. Ten pierwszy krok ma fundamentalne znaczenie, 
wiĘc proszĘ, byŀ go nie pomijaĭ ź nie wyrwiesz siĘ z puĭapki, nie 
wiedzĆc, jak funkcjonuje.

W drugim etapie, zamiast uczyĈ siĘ, jak unikaĈ lub eliminowaĈ 
bolesne myŀli i uczucia, zdobĘdziesz wiedzĘ, jak caĭkowicie prze-
budowaĈ swĴj stosunek do nich. Nauczysz siĘ radziĈ sobie z nimi 
tak, śeby pozbawiĈ je mocy, znaczĆco zmniejszyĈ i osĭabiĈ wpĭyw, 
jaki majĆ na twoje śycie.

I wreszcie na trzecim etapie, zamiast uganiaĈ siĘ za przyjemnymi 
myŀlami i uczuciami, skoncentrujesz siĘ na stworzeniu bogatego, 
posiadajĆcego znaczenie śycia, co pobudzi twojĆ witalnoŀĈ i uczu-
cie speĭnienia, dwa gĭĘboko satysfakcjonujĆce i trwaĭe doznania.

PodrĴś

Ta ksiĆśka przypomina wyprawĘ do obcego kraju: wiele rzeczy, 
z ktĴrymi siĘ tutaj spotkasz, bĘdzie ci siĘ wydawaĈ dziwne i nowe. 
NiektĴre sprawiĆ wraśenie znajomych, a jednak odrobinĘ innych. 
Chwilami poczujesz, śe rzucono ci wyzwanie lub stawiasz czemuŀ 
czoĭa, kiedy indziej ogarnie ciĘ podniecenie lub rozbawienie. Nie 
spiesz siĘ. Zamiast pĘdziĈ przed siebie, zasmakuj w tej wĘdrĴwce. 



Gdy natkniesz siĘ na inspirujĆcy lub niezwykĭy fragment, zatrzy-
maj siĘ przy nim. ZgĭĘb i  naucz siĘ z  niego, ile bĘdziesz mĴgĭ. 
Stworzenie wartoŀciowego śycia jest powaśnym przedsiĘwziĘciem, 
wiĘc poŀwiĘĈ swĴj czas, by zdaĈ sobie z tego sprawĘ.
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Rozdziaĭ 8:
STRASZNE WIZJE

Roxy byĭa roztrzĘsiona. Twarz miaĭa bladĆ i ŀciĆgniĘtĆ, w oczach 
ĭzy.

ź Jaka jest diagnoza? ź zapytaĭem.
ź Stwardnienie rozsiane ź wyszeptaĭa.
Roxy byĭa 32-letniĆ prawniczkĆ, caĭkowicie oddanĆ swojej pra-

cy. KtĴregoŀ dnia zwrĴciĭa uwagĘ na osĭabienie i drĘtwienie lewej 
nogi i kilka dni pĴřniej zdiagnozowano u niej stwardnienie roz-
siane. Choroba objawia siĘ degeneracjĆ nerwĴw, co prowadzi do 
rĴśnorakich zaburzeį w ciele. W najlepszym przypadku przelot-
nie dotknĆ ciĘ zaburzenia neurologiczne, ale wrĴcisz do siebie i juś 
nigdy nie bĘdziesz miaĭa stycznoŀci z tĆ chorobĆ. W najgorszym, 
choroba bĘdzie siĘ stopniowo nasilaĈ, doprowadzajĆc do wynisz-
czenia twojego ukĭadu nerwowego i powaśnego upoŀledzenia. Le-
karze nie potraŝĆ przewidzieĈ, jak stwardnienie rozsiane rozwinie 
siĘ u danego pacjenta.

Nic zatem dziwnego, śe wiadomoŀĈ, ktĴrĆ usĭyszaĭa, bardzo 
zasmuciĭa Roxy: lekarz przekazaĭ jej przeraśajĆcĆ diagnozĘ, nie 
potraŝĆc przewidzieĈ rozwoju choroby. Roxy zawsze wyobraśaĭa 
sobie najgorszy scenariusz. To uśyteczna cecha u prawnikĴw, ktĴ-
rzy sĆ dziĘki temu przygotowani na kaśdy problem, jaki mośe siĘ 
pojawiĈ w prowadzonej przez nich sprawie cywilnej lub karnej. 
Ale teraz zamieniĭa siĘ w utrapienie, poniewaś Roxy nieustannie 
wyobraśaĭa sobie siebie w wĴzku inwalidzkim, ze zdeformowanym 
ciaĭem i smuśkĆ ŀliny pĭynĆcĆ z wykrzywionych ust. Ta wizja prze-
raśaĭa jĆ za kaśdym razem, gdy pojawiaĭa siĘ w jej myŀlach. PrĴ-
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bowaĭa przemĴwiĈ do swojego zdrowego rozsĆdku: ŵNie martw 
siĘ... ciebie to pewnie nie bĘdzie dotyczyĈų, ŵMasz duśe szanse, 
śe wyjdziesz z  tego... Nie martw siĘ na zapasų, ŵPo co martwiĈ 
siĘ czymŀ, co mośe siĘ w ogĴle nie zdarzyĈ?ų. Takśe przyjaciele, 
rodzina i lekarze prĴbowali dodaĈ jej w ten sposĴb odwagi. Ale czy 
udaĭo im siĘ przegoniĈ straszne wizje? W najmniejszym stopniu.

Roxy przekonaĭa siĘ, śe czasami udaje siĘ jej wypchnĆĈ ten ob-
raz ze swojej gĭowy, ale nie na dĭugo, a gdy wraca, jeszcze bardziej 
jĆ niepokoi. Ta powszechnie stosowana, ale nieskuteczna technika 
kontroli nosi nazwĘ tĭumienia myŀli i polega na wypychaniu ze 
swego umysĭu przygnĘbiajĆcych myŀli i  obrazĴw. Na przykĭad, 
za kaśdym razem, gdy pojawi siĘ niechciana myŀl lub obraz, mo-
śesz sobie powiedzieĈ: ŵNie, nie myŀl o  tym!ų, ŵPrzestaį!ų albo 
po prostu odepchnĆĈ jĆ w swoim umyŀle. Badania wskazujĆ, śe 
o ile stosowanie tej techniki mośe pomĴc w dorařnym pozbyciu 
siĘ przygnĘbiajĆcych myŀli, to po pewnym czasie pojawia siĘ efekt 
jojo ź negatywne myŀli powracajĆ, jest ich wiĘcej i  sĆ bardziej 
intensywne.

WiĘkszoŀĈ z nas ma skĭonnoŀĈ do malowania przyszĭoŀci w czar-
nych barwach. Ile to juś razy widziaĭeŀ w  swoich myŀlach, jak 
ponosisz poraśki, jesteŀ odtrĆcany, robisz z  siebie poŀmiewisko, 
tracisz pracĘ, chorujesz, starzejesz siĘ, tracisz siĭy albo pakujesz 
siĘ w jakieŀ kĭopoty? W stanie fuzji poznawczej te obrazy wydajĆ 
siĘ niezwykle realne, jak gdyby wydarzenia, ktĴre sobie wyobra-
śamy, rzeczywiŀcie miaĭy miejsce. To oczywiste, śe budzĆ nasz lĘk. 
ParafrazujĆc Marka Twaina, w swoim śyciu doŀwiadczamy wielu 
przeraśajĆcych sytuacji, a wiĘkszoŀĈ z nich nigdy nie ma miejsca.

Te nieprzyjemne, wytrĆcajĆce z  rĴwnowagi obrazy bĘdĆ poja-
wiaĈ siĘ w gĭowie za kaśdym razem, gdy śycie postawi na naszej 
drodze jakieŀ wyzwanie, i mośemy zmarnowaĈ wiele swojego cza-
su, prĴbujĆc je zgĭĘbiĈ albo siĘ ich pozbyĈ. Co wiĘcej, jeŀli caĭko-
wicie siĘ z nimi zestroimy, mogĆ okazaĈ siĘ tak przeraśajĆce, śe ze 
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strachu nie bĘdziemy w stanie skupiĈ siĘ na tym, co w danej chwili 
robimy. Przykĭadowo, wielu ludzi unika lotĴw samolotem, ponie-
waś ich umysĭ przywoĭuje obrazy katastrof lotniczych. W  fuzji 
poznawczej:
•	 traktujemy powaśnie te obrazy;
•	 poŀwiĘcamy im caĭĆ swojĆ uwagĘ;
•	 reagujemy, jakby siĘ urzeczywistniĭy;
•	 traktujemy je jak prawdziwĆ wizjĘ przyszĭoŀci.

W zdystansowaniu poznawczym zaŀ:
•	 stwierdzamy, śe to tylko obrazki;
•	 zwracamy na nie uwagĘ tylko, jeŀli mogĆ nam siĘ do czegoŀ 

przydaĈ.

Techniki zdystansowania stosowane na obrazach nie rĴśniĆ siĘ 
wiele od tych stosowanych na myŀlach. PoczĆtkowo musimy sku-
piaĈ siĘ na tych obrazach, ĈwiczĆc zdystansowanie. Ale dĆśymy 
do sytuacji, gdy pozwalamy, śeby obrazy przepĭywaĭy przez nas, 
a nasza uwaga siĘ na nich nie skupiaĭa. To trochĘ jak mieĈ w po-
koju wĭĆczony telewizor, ale go nie oglĆdaĈ.

Techniki zdystansowania pomagajĆ nam dostrzec, czym tak 
naprawdĘ sĆ te obrazy: niczym innym jak kolorowymi zdjĆtka-
mi. Gdy juś siĘ na nich poznamy, mośemy pozwoliĈ im istnieĈ, 
nie walczĆc z nimi, nie oceniajĆc ich ani ich nie unikajĆc. Innymi 
sĭowy, mośemy je zaakceptowaĈ. A to oznacza, śe nie musimy siĘ 
ich juś baĈ. ýe przestaniemy marnowaĈ naszĆ cennĆ energiĘ na 
szamotanie siĘ z nimi. I wreszcie, śe mośemy skoncentrowaĈ siĘ 
na czymŀ bardziej konstruktywnym.

Zanim przetestujesz poniśsze techniki, muszĘ powiedzieĈ coŀ 
jeszcze na temat bolesnych wspomnieį. W ich przechowywaniu 
biorĆ udziaĭ wszystkie nasze zmysĭy: wzrok, sĭuch, wĘch, smak 
i dotyk. Techniki, ktĴre tutaj przedstawiĘ, skutkujĆ czĘsto w przy-
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padku wspomnieį wzrokowych, czyli zebranych gĭĴwnie przez 
zmysĭ wzroku. W fuzji poznawczej:
•	 poŀwiĘcamy tym wspomnieniom caĭĆ naszĆ uwagĘ;
•	 reagujemy, jakby siĘ urzeczywistniĭy;
•	 reagujemy, jakby niosĭy ze sobĆ zagrośenie.

W zdystansowaniu poznawczym zaŀ:
•	 stwierdzamy, śe to tylko obrazki;
•	 jesteŀmy ŀwiadomi, śe to, co siĘ wydarzyĭo, miaĭo miejsce 

w przeszĭoŀci i juś wiĘcej z tego powodu nie ucierpimy;
•	 zwracamy na nie uwagĘ, tylko jeŀli mogĆ nam siĘ do czegoŀ 

przydaĈ.

PamiĘtaj jednak, śe pracujĆc ze wspomnieniami, powinieneŀ 
zachowaĈ ostrośnoŀĈ. Co prawda techniki opisane w tym rozdziale 
pomagajĆ uporaĈ siĘ z wieloma nieprzyjemnymi wspomnieniami 
ź na przykĭad takimi, ktĴre dotyczĆ śyciowych poraśek, spraw, 
ktĴre zawaliĭeŀ, sytuacji, gdy ktoŀ ciĘ odrzuciĭ, poniśyĭ lub wprawiĭ 
w zakĭopotanie ź ale mogĆ okazaĈ siĘ nieodpowiednie, gdy w grĘ 
bĘdĆ wchodziĭy bardziej traumatyczne sytuacje. Jeŀli twoje lĘki 
spowodowane sĆ traumatycznymi wspomnieniami gwaĭtu, tortur, 
molestowania, przemocy domowej lub innych powaśnych wyda-
rzeį, to nie polecam ci stosowania tych metod na wĭasnĆ rĘkĘ. 
Powinieneŀ raczej nauczyĈ siĘ dystansowaĈ do tych wspomnieį 
pod okiem dysonujĆcego odpowiednim treningiem terapeuty.

Dystansowanie siĘ do nieprzyjemnych obrazĴw

ýadna znana ludzkoŀci technika nie jest w 100% skuteczna i po-
dobnie rzecz siĘ ma z technikami zdystansowania. Jeŀli odkryjesz, 
śe ktĴraŀ z technik nie dziaĭa, skoncentruj siĘ na uczuciu stopienia 
siĘ z danym obrazem i przejdř do kolejnej techniki. Zanim zasto-
sujesz ktĴrĆkolwiek z nich, najpierw przeczytaj instrukcje, a na-
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stĘpnie przywoĭaj nieznoŀny, powracajĆcy do ciebie obraz. Jeŀli ma 
postaĈ ŝlmu, skrĴĈ go do dziesiĘciosekundowego nagrania. OdĭĴś 
ksiĆśkĘ na bok i wyprĴbuj wybranĆ technikĘ. Jeŀli ktĴraŀ wyda ci 
siĘ nieodpowiednia, nie korzystaj z niej.

EKRAN TELEWIZORA
Przywoĭaj nieprzyjemny obraz i  zwrĴĈ uwagĘ, jak na ciebie od-
dziaĭuje. Teraz wyobrař sobie, śe po drugiej stronie pokoju stoi 
maĭy telewizor. UmieŀĈ na jego ekranie swĴj obraz. Pobaw siĘ 
ustawieniami: przewrĴĈ obraz do gĴry nogami; ŵpoĭĴśų go, okrĘĈ; 
rozciĆgnij na boki. Jeŀli to nagranie, puŀĈ je w zwolnionym tempie. 
A teraz do tyĭu, teś na zwolnionych obrotach. Przewiį do przodu, 
a potem do tyĭu. Zmniejsz nasycenie kolorĴw, aś obraz stanie siĘ 
czarno-biaĭy. PodkrĘĈ nasycenie i  jasnoŀci, aś bĘdzie niemośliwie 
wrĘcz krzykliwy (ludzie na ekranie telewizora bĘdĆ mieĈ jaskrawo-
pomaraįczowĆ skĴrĘ, a chmury stanĆ siĘ rĴśowe). Nie chodzi o to, 
śeby pozbyĈ siĘ tej wizji, ale śeby zobaczyĈ, śe w rzeczywistoŀci jest 
to tylko nieszkodliwy obrazek. Zdystansowanie siĘ do niego mośe 
potrwaĈ od dziesiĘciu sekund do dwĴch minut. Jeŀli po tych dwĴch 
minutach obraz nadal ciĘ niepokoi, przejdř do kolejnej techniki.

ãMIESZNE NAPISY LUB ãMIESZNY LEKTOR
Wyŀwietl wybrany obraz na ekranie swojego wymyŀlonego tele-
wizora i podĭĴś pod niego humorystyczne napisy albo ŀmieszne-
go lektora, na przykĭad: ŵKlĘska totalna!ų ź premiera na TVP1 
w piĆtek o godzinie 20:30; albo: ŵRzuciĭa mnie dziewczyna!ų ź do 
obejrzenia w kinach!. Jeŀli dany obraz wiĆśe siĘ jakoŀ z opowie-
ŀciĆ, ktĴrej zdĆśyĭeŀ juś nadaĈ tytuĭ, to wykorzystaj go w tej tech-
nice. Na przykĭad obraz, na ktĴrym coŀ ci siĘ nie udaje mĴgĭby 
mieĈ podpis: ŵOpowieŀĈ o  poraśceų. Jeŀli po upĭywie kolejnych 
trzydziestu sekund obraz nadal ciĘ niepokoi, wyprĴbuj kolejnĆ 
technikĘ.
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PODKÐAD MUZYCZNY
Wyŀwietl wybrany obraz na ekranie swojego wymyŀlonego telewi-
zora i podĭĴś pod niego wybranĆ przez siebie ŀcieśkĘ dřwiĘkowĆ. 
WyprĴbuj kilka rodzajĴw muzyki: jazz, hip-hop, muzykĘ klasycz-
nĆ, rock albo ulubione motywy z ŝlmĴw. Jeŀli wyŀwietlany w te-
lewizorze obraz nadal ciĘ niepokoi, przejdř do kolejnej techniki.

ZMIANA SCENOGAFII
Wyobrař sobie, śe zmienia siĘ scenograŝa transmitowanego ŝlmu. 
Skupiaj siĘ na kaśdej przez dwadzieŀcia sekund, po czym przechodř 
do nastĘpnej. Niech niepokojĆcy ciĘ obraz pojawia siĘ na podko-
szulce biegacza albo gwiazdy rocka; na pĭĴtnach lub banerze przy-
piĘtym do lecĆcego samolotu; jako naklejka na zderzak, zdjĘcia 
z magazynu albo w formie tatuaśu na czyichŀ plecach; jako wyska-
kujĆce okienko na ekranie komputera albo plakat w sypialni nasto-
latka; na znaczku pocztowym lub jako rysunek w komiksie. PopuŀĈ 
wodze wyobrařni ź mośliwoŀci sĆ praktycznie nieograniczone.

Jeŀli nadal czujesz wiĘř z tym obrazkiem ź wciĆś wywoĭuje twĴj 
niepokĴj, smutek albo teś poŀwiĘcasz mu caĭĆ swojĆ uwagĘ ź to 
radzĘ, śebyŀ kaśdego dnia poŀwiĘciĭ przynajmniej piĘĈ minut na 
wykonanie kilku z przedstawionych tu Ĉwiczeį albo caĭego ich ze-
stawu. Wĭaŀnie to doradziĭem Roxy i po tygodniu jej wizja siebie 
samej na wĴzku inwalidzkim przestaĭa jĆ niepokoiĈ. Wracaĭa do 
niej od czasu do czasu, ale nie budziĭa juś strachu i przepĭywaĭa 
w tle, umośliwiajĆc Roxy skupienie siĘ na waśniejszych sprawach. 
Paradoksalnie, im mniej staraĭa siĘ wypchnĆĈ niepokojĆcy obraz 
ze swojej ŀwiadomoŀci, tym rzadziej siĘ on pojawiaĭ. Nie byĭ to cel 
Ĉwiczeį, a czĘsto towarzyszĆcy jej pozytywny efekt uboczny. Na-
biera to sensu, gdy pomyŀleĈ o efekcie jojo, z ktĴrym czĘsto mamy 
do czynienia, gdy prĴbujemy odepchnĆĈ od siebie myŀli i obrazy.

W przypadku mniej kĭopotliwych wizji mośna ŀmiaĭo wykorzy-
staĈ inne techniki zdystansowania. Zamiast: ŵNaszĭa mnie myŀl, 
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śe...ų, mośesz po prostu stwierdziĈ: ŵW mojej gĭowie pojawiĭa siĘ 
wizja...ų; przykĭadowo: ŵW  mojej gĭowie pojawiĭa siĘ wizja, śe 
zawalĘ rozmowĘ kwaliŝkacyjnĆų. Mośesz nawet pomyŀleĈ: ŵMĴj 
umysĭ pokazuje mi wizjĘ...ų.

Zamiast nadawaĈ nazwĘ opowieŀci, mośesz daĈ tytuĭ obrazko-
wi. Na przykĭad: ŵAcha! To obrazek z cyklu ŹSamotny i nieszczĘ-
ŀliwyŸ!ų. Wspomnieniu takśe mośesz nadaĈ tytuĭ: ŵAcha! Wspo-
mnienie Źpaskudnego kosza!Ÿų. Zawsze teś mośesz powiedzieĈ: 
ŵDziĘkujĘ ci, umyŀleų, wyraśajĆc wdziĘcznoŀĈ za kaśdy podsu-
niĘty obraz. A oto jeszcze jedna technika pomagajĆca uporaĈ siĘ 
z kĭopotliwymi obrazami.

ZMIANA GATUNKU
Ta technika jest najskuteczniejsza w przypadku nagraį. Zamieį 
swĴj obraz na krĴtki wideoklip, ten zaŀ umieŀĈ na ekranie tele-
wizora. Teraz odtwarzaj go, zmieniajĆc gatunek ŝlmu. Niech to 
bĘdzie na przykĭad ŝlm gangsterski, western, szmirowata opera 
mydlana, thriller, science ŝction, ŝlm animowany Disneya albo 
musical. Za kaśdym razem, gdy zmienisz gatunek, dokonuj teś 
zmian w garderobie, scenograŝi i  aktorstwie, ale nie modyŝkuj 
niczego w przebiegu wydarzeį. Odtwarzaj klip raz za razem, sty-
lizujĆc go na rĴśne gatunki, aś wreszcie dotrze do ciebie, śe to 
tylko ŝlm.

PamiĘtaj, naczelnym celem zdystansowania jest akceptacja. Nie 
chodzi o to, śeby pozbyĈ siĘ tych obrazĴw, ale śeby przestaĈ siĘ 
z nimi szamotaĈ. Pytasz, dlaczego miaĭbyŀ je zaakceptowaĈ? Ponie-
waś prawda jest taka, śe takie straszne obrazki bĘdĆ ciĘ nawiedzaĈ 
w rĴśnej postaci przez caĭe twoje śycie. PamiĘtaj, śe punktem wyj-
ŀcia dla rozwoju twojego umysĭu byĭ mechanizm majĆcy uchroniĈ 
ciĘ przed ŀmierciĆ. Ratowaĭ skĴrĘ twoim przodkom, wysyĭajĆc im 
ostrześenia: obraz niedřwiedzia ŀpiĆcego na koįcu jaskini albo 
gĭodnego tygrysa szablastego przyczajonego na skaĭach. Po set-



kach tysiĘcy lat ewolucji mĴzg nie powie ci przecieś ni z  tego, 
ni z  owego: ŵCzekaj no chwilkĘ. WilkĴw i  niedřwiedzi juś nie 
ma ź nie muszĘ wysyĭaĈ ostrześeįų. Niestety nie tak dziaĭa umysĭ.

PowtĴrzĘ to: nie musisz wierzyĈ mi na sĭowo ź opieraj siĘ na 
wĭasnym doŀwiadczeniu. No, bo czy pomimo wszystkich tych 
technik, ktĴre stosowaĭeŀ na przestrzeni lat, twĴj mĴzg nadal nie 
podsyĭa ci nieprzyjemnych wizji? Musimy nauczyĈ siĘ z nimi śyĈ 
ź koncentrowaĈ siĘ na nich, gdy niosĆ ze sobĆ jakĆŀ naukĘ, a po-
zwalaĈ im przychodziĈ i odchodziĈ, jeŀli sĆ dla nas bezuśyteczne.

I  jeszcze jedna sprawa ź jestem tutaj, śeby ciĘ przygotowaĈ. 
Jeŀli bĘdziesz stosowaĈ opisane techniki, nieprzyjemne obra-
zy mogĆ zniknĆĈ albo bĘdĆ znacznie rzadziej do ciebie wracaĈ, 
a twoje samopoczucie ulegnie wyrařnej poprawie. Ale pamiĘtaj, 
śe to tylko korzystne skutki uboczne twoich Ĉwiczeį, a nie cel, do 
ktĴrego dĆśysz. DystansujĆc siĘ do myŀli lub obrazĴw w nadziei, 
śe siĘ ich pozbĘdziesz, wcale ich nie akceptujesz. Wykorzystujesz 
strategiĘ akceptacji, jakby byĭa strategiĆ kontroli ź a  to koniec 
koįcĴw obrĴci siĘ przeciwko tobie. Korzystaj z  technik zgodnie 
z ich przeznaczeniem i miej ku temu dobre powody, a pomogĆ ci 
uwolniĈ siĘ z puĭapki szczĘŀcia.




