Materiat do pracy na ¢wiczeniach prowadzonych przez Fundacja Vitriol.

Czy powodem depresji jest pragnienie przezywania przykrych uczuc¢?

Moze si¢ wydawac, ze nieodtaczng cechg depresji jest konieczno$¢ przezywania przykrych
uczu¢. Jak sobie z nig poradzi¢, jezeli skupimy si¢ na walce z nimi? Wydaje si¢ logiczne
dzialanie majace na celu uruchomienie mechanizméw pozwalajacych odczuwaé uczucia
przyjemne, budowanie obrazu swiata, w ktorym one sg i proponowanie powrotu do niego.
Czy te dziatania moga by¢ skuteczne, jezeli stang si¢ gtdbwnym celem?

Mozemy przekonywac si¢, ze szklanka wypelniona do potowy jest czym$ pozytywnym, i to
jest pozytyw. Jednak obraz nie bedzie kompletny, jezeli pominiemy pustg cze$¢ szklanki. Czy
mozemy zadbaé o siebie i postugiwac si¢ akceptacja rzeczywistosci, jezeli caly czas usilnie
bedziemy uzywac racjonalizacji 1 innych dobrze znanych nam metod do tego, zeby uciekac od
pustej przestrzeni w szklance?

Co powoduje, ze chcemy uciec od §wiata? Moze jest to koniecznos¢, pragnienie, chciejstwo
lub pycha — nazwa do wyboru — przezywania tylko przyjemnych uczu¢? To nie brak
przyjemnych uczué¢ moze by¢ powodem depresji, ale oczekiwanie przezywania tylko ich. Jest
z tym zwigzana nieumiejetnos¢ przezywania uczué, ktore odczuwamy w sposob przykry i
korzystania z nich. To, Ze nie znamy ich przydatnosci i niezbednosci do zycia w zadowoleniu,
powoduje, ze nie mamy zgody na S$wiat obiektywny, prawdziwy. Pragniemy $wiata
subiektywnego, $§wiata na naszych warunkach. Pragniemy, zeby szklanka byla caty czas
pelna, a jezeli brak jest potowy, odczytujemy to jako wrogos¢, jezeli jest pusta — jako
odrzucenie.

W zyciu, tak jak w tej przystowiowej szklance, poziom naszego poczucia bezpieczenstwa i
zgody na siebie ciagle si¢ zmienia. Uczucia, ktore nazywamy przykrymi, pojawiajace si¢ wraz
z ubytkiem zawartosci szklanki, jezeli s3 akceptowane 1 potrafimy z nich korzysta¢, chronig
nas przed tym, ze szklanka bedzie pusta.

Dlatego tak waznym elementem zdrowienia jest poznanie uzyteczno$ci uczu¢ przykrych i
akceptacja tego, ze bez nich nie moglibySmy zy¢ w zadowoleniu, chroni¢ si¢ 1 realizowac
swoich potrzeb. Naszym celem nie jest walka z przykrymi uczuciami, ale proéba dania im
wlasciwego miejsca w postrzeganiu rzeczywistosci, z ktorej mamy korzysta¢ 1 w ktorej jest
zawarte wszystko, co jest nam potrzebne do zycia. ,,Proba wyrzucenia czegokolwiek z
rzeczywistosci tworzy cierpienie” — A. Watts. Czasami zwali si¢ nam na glowe zbyt duzo, ale
jezeli poznamy rolg wszystkich uczu¢ w naszym zyciu, 10 okaza si¢ one narzedziami w
radzeniu sobie w obliczu trudnych sytuacji.
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