D/IEC A ZEBRANE

Pamiec

OCZY

IGOR ROTBERG
PSYCHOLOG
TERAPEUTA

TRENER

Twoéj STYL: Kiedy pierwszy raz sie przepro-
wadzatam, zapakowatam wszystko do plecaka
i posziam do autobusu. Ostatnia przeprowadz-
ka to byl peten TIR. Na pewno nie wszystko jest
mi niezbedne, a nawet potrzebne. Co si¢ stato,
czemu tak obrostam w rzeczy?

Igor Rotberg: Bo to dla pani, dla kazdego
z nas wazne. Nasza kultura wymaga posiadania
réznych rzeczy. Przypisujemy im warto$¢, kto-
rej tak naprawde nie maja: gdy regat w sypial-
ni ugina si¢ pod ci¢zarem ksiazek, czujemy sie
madrzejsi, kiedy kupujemy
kolejny telefon — nowoczes-
niejsi. Kazdy wigc obrasta
w inne przedmioty.

TS: ,,Ubrania to nosniki
emocji”, moéwi bohaterka
reportazu, Monika.

IR: I w pewnym sensie ma
racje. Dla niej stare ubra-
nia to integralny skilad-
nik pamig¢ci — jakby pod$wiadomie sie bata,
ze gdy wyrzuci znoszony golf, ktéry komple-
mentowala umierajaca mama, zapomni o waz-
nych chwilach. A wiec rzeczy maja magicz-
ng moc podtrzymywania wiezi z tymi, ktérych
nie ma - niezyjaca matkg, psem. , Linkuja” nas,
uzywajac informatycznego slangu, do istotnego,
cho¢ niekoniecznie szczg$liwego momentu w Zy-
ciu. Bywa tez, ze zapewniaja nam poczucie bez-
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pieczefistwa. Nie wyrzucamy, bo a nuz sie przy-
da. Bo kiedy$ uszyje z coérka kape, pdjde na stu-
dia i wtedy wykorzystam te ksiazki, gazety.
Mamy plan i poczucie, ze zaczeliSmy go wdraza¢
w zycie. Niezaleznie od tego, jaka jest przyczyna
gromadzenia — ono sprawia nam przyjemnosc.
TS: Zeby zaczaé wyrzucaé, trzeba z tej przyjem-
nosci najpierw zrezygnowac?

IR: Tak. I to jest trudne. Zalézmy, ze kobieta
ma szafe¢ ubran o cztery rozmiary za matych.
Od lat ich nie nosi, wyciaga od czasu do czasu,

KOTWICA W GORE

Ubrania i pamigtki juz nie mieszcza sie w szafie, wiec... kupie druga
— takie myslenie sygnalizuje problem. Moze nadszed! czas, zeby uwolnic
sie od starych rzeczy? Przesztoéé nie powinna pozerad terazniejszosci.

przymierza, jakie buty pasuja do jakiej sukienki,
z powrotem odklada na pétke. W myslach,
w wyobraZni widzi siebie w tej wlasnie sukien-
ce i butach i taka siebie akceptuje, a nie w tu-
nice rozmiar 44. Czasami zdarza sie tez, ze ko-
biety noszg ubrania z lat 70. albo np. sty-
lizowane na styl hippie. Zatrzymaly sie w
czasach wilasnej mlodosci, chca siebie pamie-
tac i widziec jako 17-latke. Nie sa w stanie zre-
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Paradoks? Miaty nam sfuzy¢, a to my uzalezniamy sie od nich.
Przedmioty, setki zdied, niepotrzebne bibeloty i ubrania

W tych rzeczach uwiezione sg wspomnienia, marzenia, plany.
Tak trudno sie ich pozbyd. Jednak warto to zrobi¢.

Dlaczego! - pytamy terapeute Igora Rotberga.

zygnowac z tego wizerunku, cho¢ wygladaja jak
przebrane. A przeciez gdyby zaakceptowaty
fakt, ze maja 50, 60 lat, moglyby zacza¢ sie nosi¢
na czasie, stalyby si¢ przez to bardziej atrakcyj-
ne. Przedmioty potrafiag wigc nas krzywdzi¢, wy-
szydza¢, ale my tego nie widzimy.

TS: Przypominam sobie scene z Tataraku
Andrzeja Wajdy: giéwna bohaterka beszta po-
moc domowa, bo ta chciala zetrzeé¢ kurze
w pokoju dziecigcym. A dzieci zginetly kilka-
nascie lat wczesniej. Od tamtej pory w pokoju
niczego nie zmieniano.

IR: W skrajnym przypad-
ku nieumiejetno$¢ zegna-
nia si¢ z bliskim, ktéry od-
szedl — a wiec jego rzecza-
mi — doprowadza nas do
stworzenia mauzoleum pa-
mieci. W niektérych do-
mach sg zamkniete poko-
je, w ktérych zatrzymat sie
czas, w innych sa to szafy. W ten sposéb zaloba
po zmarlym trwa. Zeby ja zakonczy¢, trzeba
umie¢ powiedzie¢: ,, Umaries, zostates juz tylko
w moich mys$lach. W tym $wiecie cie nie ma”.
A skoro kogo$ nie ma, nie potrzebuje zastane-
go 16zka, zabawek, ubran. Ale my nie chcemy
i nie potrafimy tego powiedzie¢, wiec trwamy.
Mozna zostawic¢ sobie na pamiatke jeden golf,
obroz¢ po ukochanym psie. Jesli jednak cate



mieszkanie pelne jest rzeczy, ktére sa juz tylko
eksponatami w muzeum” — mamy klopot.

TS: Przeszio$¢ pozaria naszg terazniejszo$¢?
IR: Tak. My terazniejszosci wcale nie chcemy
— uwazamy, ze zagraza, nie podoba nam sie.
Samotna kobieta z reportazu, Agnieszka, woli
mie¢ w domu chiopcéw, niz dostrzec, ze to sg
prawie dorosli mezczyZni. Lada moment wyfru-
na z gniazda, ona zostanie sama. Moze powin-
na kogo$ pozna¢? To wyzwanie, wygodniej wiec
jest zakonserwowac si¢ w $wiecie laurek malo-
wanych w przedszkolu na Dzien Matki, starych
zabawek. Tyle ze kotwiczac sie¢ w przeszlosci,
tracimy to, co moglaby nam da¢ terazniejszos¢.
Ta kobieta nie p6jdzie z synami do pubu, nie po-
rozmawia z nimi o dziewczynach, nie wybierze
sie na dorosta wyprawe w gory. Troche zal.

TS: Przedmioty nas obcigzajq. Przeszkadzajg
nam.

IR: Tak, nagromadzone rzeczy sprawiaja, ze nie
mozemy i$¢ naprzéd. Nasza samotna matka
dwéch dorastajacych synéw moze nawet wpad-
taby na pomyst, ze zacznie si¢ z kim$ spotykac.
Ale jak zaprosi faceta do siebie? Nawet nie mia-
laby gdzie goscia posadzi¢, wszedzie sg graty.
A zeby razem zamiesz-
kaé, o tym w ogble nie ma
mowy W powodzi abazu-
r6w, ubranek na bal prze-
bierancéw, starych spod-
nic ten czlowiek by sie
nie zmie$cil. Nie ma tam
dla niego miejsca. Nie ma
miejsca na nic nowego!
I kazdy z nas, zbieraczy,
troche tak ma. To calkiem powszechna przy-
padlos¢, zgodnie ze statystykami dotyka nawet
14 procent ludzi.

TS: To co zrobi¢? Wyrzucic¢? Ale jak? Sama trzy-
mam skorzang ramoneske w szafie i misia, kt6-
rego dostatam, gdy miatam trzy lata.

IR: Wszystkiego wyrzuca¢ nie trzeba, a nawet
nie mozna. Najpierw warto sobie zada¢ pyta-
nie: czy przedmioty stanowia w moim zyciu pro-
blem? Czy mnie przytlaczaja? Sygnalem alarmo-
wym moze by¢ mys$lenie: ,, Ubrania nie mieszczg
sie w szafie? Kupie druga. Pamiatki wypada-
ja z komody, kupi¢ pudla, bedzie wiecej miejsca
i beda tadnie wygladaly”. Czyli: do glowy nam
nie przychodzi, zeby zrobi¢ w rzeczach porza-
dek, posegregowad, czg$¢ wyrzuci¢. My juz pla-
nujemy swoja przestrzen i zycie tak, zeby zad-
nego z tych przedmiotéw nie spotkata krzywda,
czyli $mietnik. To one sg priorytetem. Taka $wia-
domo$¢ powinna nas zaniepokoi¢. Podobnie jak
negatywne konsekwencje gromadzenia rzeczy,
np. stowa bliskich ,,ogarnij to, oddaj, wywal!”.
Albo fakt, ze z powodu zbytniego nagromadze-
nia przedmiotéw ging nam wazne dokumenty
— nie placimy rachunkéw na czas, robimy dru-
gi raz rentgen pluc, bo pierwszy gdzie$ przepadt.

TS: Ale jak to wywal! Ukochanego starego plu-
szaka? Na samo wyobrazenie mojego misia le-
Zacego na $mietniku mam izy w oczach.

IR: Bo traktuje go pani tak, jakby mial du-
sze, a on jej przeciez nie ma. Zostawmy misia
w przenosni, ale i dostownie. Jeden mis$
nie stanowi problemu. Nie chcialbym, zeby
po naszej rozmowie czytelniczki wyrzucily swoje
przytulanki sprzed lat!

TS: Tym bardziej ze taka przytulanke moz-
na da¢ dziecku. Ja tak zrobitam. Mam poczu-
cie, ze to lepszy przyjaciel niz ,,néwka sztuka”
ze skiepu.

IR: I $wietnie. Czuje si¢ pani pewniej, wiedzac,
ze dziecka pilnuje taki przyjaciel, a i ono ma
z tego korzy$¢. Dala pani misiowi drugie zycie
— on nie zagraca, dalej jest w uzyciu. Takie
starocie majg sens. Mi$, ktory dobija czter-
dziestki, stét po dziadkach, broszka ciotecznej
babki, pierwsza - i jedyna! — zasuszona réza,
kt6rg na randce wreczyl narzeczony, dzisiaj maz.
Przyjemnie jest mie¢ korzenie, przedmioty, kto-
re o tym przypominaja. Dzi¢ki temu wiemy, ze
nie wzieliSmy sie wszyscy z pewnego szwedzkie-
g0 sklepu z meblami i artykulami wyposazenia
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Ksiazek sie nie wyrzuca, ubrania nosimy, dopoki sig nie podra — tak uczono
nas w domu. Przeciez oddajac stownik czy sweter komus innemu,
nie robimy rzeczom ,krzywdy’. Wiecej, spefniamy dobry uczynek.

wnetrz. MySle, ze mi$ nie jest zarzewiem kon-
fliktéw rodzinnych, ale szafa pelna starych ciu-
chéw — tak. I z nig lepiej zrobi¢ porzadek.

TS: Jak?

IR: Jak juz méwilismy: rzeczy, ktére zbieramy,
to nie sa zwykle przedmioty martwe — one co$
znacza, co$ nam daja, wigzg nas z osobami, pla-
nami na przyszlo$¢, idealnym wizerunkiem nas
samych. Opréznienie zagraconej szafy prowa-
dzi wiec do pozbycia si¢ balastu emocji, ma-
rzefi i wspomnien. Sa wiec dwie metody: za-
czynamy od przedmiotéw, a potem robimy po-
rzadek z cala reszta, czyli z naszymi uczuciami
i myslami. Albo na odwr6ét: zaczynamy od tego,
co w glowie i w sercu. Jedna z moich klientek
urzadzita w domu muzeum zakonczonego mat-
zenstwa. Trzymata koszule bylego meza, listy
od niego przewiazane wstazka. Zacz¢liémy pra-
cowac nad przeszlo$cia. Kobieta przezyla rozsta-
nie z mezem, zakoficzyla proces zatoby. I wte-
dy poczula, ze pamiatki nie sa jej potrzebne.
Koszule wyrzucila, listy spalila. Poczula si¢ lzej
nie tylko w przeno$ni. Stare przedmioty nie za-
bieraly jej przestrzeni, powietrza, mogia swo-
bodnie odetchnad, zaczaé planowac swoje zy-
cie na nowo. Je$li mamy dom pelen wspomnien

i eksponatéw, radzilbym wiasnie tak zaczac:
od naszych emocji, mysli, wspomnien, marzen.
A dopiero potem porzadkowac szafy.

TS: A jesli nie urzadziliSmy w mieszkaniu mu-
zeum, po prostu mamy petno staroci, nie-
potrzebnych bibelotow, ktore ktos nam podaro-
wat, a my nie umiemy ich wyrzucié?

IR: Jezeli z tym galimatiasem nie wiaza si¢
az tak silne uczucia, mozemy faktycznie za-
cza¢ od wyrzucania. BadZmy jednak realistami:
nie planujmy, ze sprzatniemy w weekend dom,
nie obiecujmy sobie: ,Wyrzuce to wszystko
do kosza”. Postanéwmy: w sobote¢ uporzad-
kuje jedna komode. Albo pélke. I teraz zasada
jest taka: z wybranej pétki zdejmujemy wszyst-
ko. Kazda rzecz, zanim jg z powrotem na pot-
ce postawimy, dokladnie ogladamy i zadajemy
sobie pytania, dlaczego to trzymam. Do cze-
go mi si¢ przyda, co moge z tym zrobi¢ w przy-
sztosci, jaki bede miec zysk z tego, ze to mam?
Dobrze tez, zeby w porzadkach kto§ nam
towarzyszyl.

TS: Po co?

IR: Zbieractwo czesto ma poczatek w rodzin-
nym domu, zasadach, ktére wpajali nam oj-
ciec i matka. Na przykiad
dzisiejsi 70-latkowie, wy-
chowywani po wojnie, nie
wyrzucaja jedzenia. Ra-
czej si¢ przejedza, zaryzy-
kuja zatrucie, niz wyrzu-
cg jeden kotlet. W ich do-
mach jedzenie bylo §wigte,
nie marnowalo si¢ go.
My za$§ mogliSmy stysze¢:
,Ksiazek si¢ nie wyrzuca”, ,Jesli co$ nie jest znisz-
czone 1 podarte, zawsze mozna to jeszcze wio-
zy¢”. Przyjaciolka, ktora siedzi na kanapie i ob-
serwuje, jak robimy porzadki, moze nas wyrwac
ze schematéw postepowania wyniesionych
z dziecinstwa. , Daj spokdj, ta poliestrowa szma-
ta? Nigdy, przenigdy nie wlozysz tej sukienki
albo koficzymy nasza znajomos¢!”, , Ksiazek sie
nie wyrzuca, jasne. Ale autobiografia tancerza
z reality show? Chyba nie nazwiesz tego ksigz-
ka, przeciez nie zamierzasz jej czyta¢!” — moze
powiedzieé. Dopiero wtedy zdamy sobie sprawe:
faktycznie, nigdy tego nie wlozg. Rzeczywiscie,
nie bede tego czytac.

TS: | wyrzuce na Smietnik?

IR: Niekoniecznie. Mozna ksiazke odda¢ do bi-
blioteki, zostawi¢ w poczekalni u dentysty.
A niechciane ubrania wlozy¢ do kontene-
ra PCK. To dobre rozwiazanie dla tych, kt6-
rym zal wyrzucad. I w ogéle dobre posuniecie,
bo przedmiot, ktérego nie chcemy, moze si¢ przy-
da¢ komu$ innemu. Dzieki porzadkom w nowy
rok wkroczymy z czysta glowa. To raz. I zrobimy
dobry uczynek. To dwa. Na pewno warto.

Igor Rotberg jest psychologiem i terapeuta. Prowadzi blog

na portalu Natemat.p!
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